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Introduccion al Acuerdo 3: Atender la respiracion

El tercer acuerdo “Atender la respiracion” tiene como objetivo proporcionar a los
nifos una herramienta muy valiosa para poder calmarse y relajarse cuando estan

estresados, enojados o invadidos por alguna otra emocion.

Las actividades que vamos a presentar para este acuerdo ayudan a sentar las bases
para el entrenamiento de la atencion y la regulaciéon emocional. Estas consisten en
atender el proceso natural de la respiracion, propiciando inhalaciones y exhalaciones
lentas, suaves, largas y profundas. El reto para que la construccién de este acuerdo
sea efectiva es que los ninos puedan identificar experiencialmente que este tipo de
respiracion viene acompanada de un estado de calma y bienestar. Silogran hacer esto,
entonces sera mas probable que lo hagan de manera autébnoma cuando se sientan

incomodos, agitados o ante una emocion intensa.

Que los nifos aprendan a reconocer aquellos momentos en los cuales se sienten
incomodos y la ayuda que representa atender la respiracion, no es una tarea sencilla.

Por eso requerimos de una practica constante previa donde les brindemos paciencia
y apoyo.

:¢Como me preparo para ensenar este acuerdo?

Te sugerimos practicar varias veces todas las técnicas que te vamos a presentar en las
actividades antes de llevarlas al salon de clases. Intenta identificar que estas técnicas

te ayudan a calmarte y a sentirte un poco mejor.
Reflexiona en las siguiente preguntas:

a) ;Qué recursos utilizas regularmente para calmarte en clase?

b) ¢Cémo es tu respiracion cuando estas en calma?, ;coOmo te sientes en esos momen-
tos de calma?

) Piensa en una situacion en la que hayas estado alterada o fuera de balance ;Cémo
era tu respiracion en ese momento?, ;cOmo te sentias?, jte resultd sencillo recu-
perar la calma?

d) En el salén de clases, ;en qué momentos crees que atender tu respiracion podria

ayudarte a recuperar la calma?
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Las dos primeras actividades tienen como objetivo introducir los conceptos de
respiracion, inhalacion y exhalacién para comenzar a reconocer como la respiracion

nos ayuda a relajarnos. En la Actividad 2 se introduce el tercer acuerdo.

En las Actividades 3, 4, 5 y 6 se presentan diferentes técnicas para atender la
respiracion. Experimenta con cada una de ellas para ver cuales se adaptan mejor a
tu salén. También se sugieren otras técnicas en las actividades 8, 9 y 10 en forma de

canciones.

El resto de las actividades estan planteadas para seguir practicando y repasando este
acuerdo.

Actividad 1. ;Como sabemos que estamos respirando?

Pregunta a los nifos: jAlguien sabe qué es la respiracion? ;Cémo sabemos que
estamos respirando?

Hagan juntos el experimento de taparse la nariz por un momento. Luego reflexionen:
¢Como se siente no respirar?, ;para qué nos sirve la respiracion?, ;pueden dar ejemplos
de cosas que respiran y cosas que no lo hacen? Comenta con los nifios la importancia

de la respiracion y su relacion con la vida.

Considera:
+ Enesta actividad se introduce el concepto de “respiracién”. Puede ser que los nifos
mas pequefios, de 3 6 4 afos, no lo conozcan.
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Actividad 2: Inhalar y exhalar

Pregunta a los ninos si saben que el proceso la respiracion tiene dos partes, como se
llaman esas partes (inhalacion y exhalacion) y en qué consisten. Concluye que cuando
inhalamos el aire entra a nuestro cuerpo por la nariz y la pancita se infla. Y cuando

exhalamos el aire sale de nuestro cuerpo, también por la nariz, y la pancita se desinfla.

A continuacion modela una inhalacién y una exhalacién suave y calmada. Puedes

hacerlo en la postura “de cuerpo de montana”. Pide a los nifios que la repitan contigo.

Preglntales como se sienten. Deja que todos participen y no invalides sus respuestas.
Respirar de manera consciente nos puede ayudar a relajarnos y calmarnos, pero puede
ocurrir que en el primer intento los nifos no lo perciban. Repite el ejercicio haciendo
dos o tres respiraciones y vuelve a preguntar: ;Como se sintieron?, ;a alguién le ayudd

a sentirse mas tranquilo y calmado?.

Introduce el tercer acuerdo “Atender la respiracion”. Este acuerdo nos puede ayudar a
relajarnos y calmarnos para estar bien en el sal6n de clases.

Considera:

« Enesta actividad se introducen los conceptos de “inhalacion” y “exhalacién”. Ten en
cuenta que los ninos pueden no conocerlos.

« Revisar que los nifios respiren de manera lenta, suave, larga y profunda.

+ Puedes usar una esfera de Hoberman para explicar la expansion y contraccion del

abdomen asociados a la respiracion.



ATENDER LA RESPIRACION

Actividad 3: Respirar con un rehilete

Para el siguiente juego necesitaras un rehilete para cada nifio y otro para ti. Sigue las
siguientes instrucciones:

1) Pide a los nifios (y tu también hazlo) que se sienten en la postura de “cuerpo de
montafna”. Diles que hagan silencio y tomen su rehilete.

2) Explica a los ninos que tomaremos juntos unas respiraciones largas y profundas
notando cdmo nos sentimos. Realicen unas cinco respiraciones completas.

3) Pregunta: ;Tu cuerpo se siente tranquilo y relajado? ;Te resulta facil o dificil que-
darte quieto después de respirar lento y calmado?

4) Ahora soplen en los rehiletes usando respiraciones cortas y rdpidas.

5) Vuelve a preguntar: ;Co6mo se siente tu cuerpo? ;Sentiste lo mismo después de
respirar corto y rapido que después de respirar tranquilo y relajado?

6) Soplen los rehiletes por Ultima vez. Ahora respirando de manera normal.

7) Por Ultimo pregunta: ;Fue facil concentrarse en la respiracion o te distrajiste?

¢Qué tipo de respiracion se siente mejor?

Considera:

- Algunas veces, los nifios mas pequefos no pueden hacer que el rehilete se mueva
ya que inhalan poco aire. Este ejercicio les ayudara a darse cuenta de que deben
tomar mas aire para mover el rehilete.

« Tomar una tiempo extra previo para que los nifos elaboren su propio re-
hilete. Puedes revisar el siguiente link que te explica cdémo hacerlo:
https://www.youtube.com/watch?v=17bU9jSII9s

Materiales: Un rehilete por nifo.

Actividad 4: Respiracion del elevador

Pide a los nifios que se sienten en “cuerpo como montafa”. Coloquen sus dos manos
juntas, una arriba de la otra, con las palmas hacia abajo a la altura del abdomen. La
mano de abajo queda quieta y la de arriba sube un poco cada vez en sintonia con la
inhalacién. Luego de tres respiraciones suaves y gentiles la mano llega a la altura de
la garganta. Considera que una respiracion consiste en una inhalacion seguida de

una exhalacion. Pueden acompanar el final de cada inhalacién con la palabra “sube”,


https://www.youtube.com/watch?v=17bU9jSll9s
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o con las palabras “piso 17, “piso 2” y “piso 3”. Luego la mano baja con las restantes
dos inhalaciones, completando un ciclo de cinco respiraciones conscientes. Pueden

acompanar la bajada con la palabra “baja” o con las palabras “piso 2” y “piso 1”.

Actividad 5: Respiracion de la flor y la vela

Pide a los nifios que coloquen los dedos indices de sus manos hacia arriba. Imaginen
que el dedo de la mano izquierda es una flor y el dedo de la mano derecha una vela.
Lleven “la “flor” hacia su nariz e inhalen profundamente. Luego cambien de dedo y

soplen “la “vela” con una exhalacion larga y suave. Hagan de tres a cinco respiraciones.

Al terminar la actividad, pregunta cdmo se sienten y si pueden reconocer cdmo su

cuerpo se relaja cuando atienden la respiracion.

Considera:

+ Pedir que los nifos usen sus dedos pulgares, en vez de los indices.

« Introducir la respiracién del hombre arana. Esta consiste en llevar los brazos ex-
tendidos hacia el frente con las palmas hacia arriba (pueden flexionar los dedos
medio y anular y sujetarlos con el pulgar, mientras los dedos indice y mefique per-
manecen extendidos). Al inhalar flexionamos los codos haciendo una cruz con los
brazos. Esto es, la palma de la mano derecha se apoya en el hombro izquierdo y la
palma de la mano izquierda en el hombro derecho; los brazos se pegan al cuerpo.
Al exhalar regresamos los brazos a la posicion inicial mientras aventamos una tel-
arafia en sincronia con la exhalacion.

+ Otra alternativa es la respiracion de la sopa caliente. Para ello coloquen sus manos
simulando que sostienen una sopa caliente. Lleven la “sopa” cerca de su nariz. Cuan-
do inhalamos olemos la sopa y cuando exhalamos la enfriamos un poco. Pueden
reemplazar la sopa por una taza de chocolate.

 Utilizar cualquier otra imagen que te ayude con el objetivo de inhalar y exhalar
de manera profunda, lenta y relajada, mientras eres consciente de este proceso
(lo atiendes). Los nifos tienen mucha imaginacion y pueden inventar respiraciones
maravillosas: la mariposa que abre y cierra sus alas, el cocodrilo que abre y cierra

su boca, etc.
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Actividad 6: 5 dedos, 5 respiraciones

Ensefia y practica con los nifios esta técnica de relajacion. Diles que extiendan una
de sus manos. Sera “una estrella de 5 picos”. Con el dedo indice de la otra mano
van a recorrer (acariciando) las puntas de la estrella. Empiecen por la base del dedo
gordo. Mientras inhalan recorren este dedo hasta llegar a la punta. Mientras exhalan
regresan a la base. Repitan el proceso con los cuatros dedos restantes, de a uno por

vez, hasta completar cinco respiraciones completas.
Al final del ejercicio pregunta a los niflos cdmo se sienten.

Considera:
« Reemplazar la mano por una imagen de una estrella de cinco picos.

Actividad 7: ;Dénde puedo usar el tercer acuerdo?

Pide a los nifios que dibujen una situacion en la cual les pueda ser de utilidad usar este

acuerdo.

Actividad 8: Paramos y respiramos

Ensefa a los nifos la cancién “Paramos y respiramos”. Debajo de cada verso te

indicamos los movimientos que debes hacer para acompafarla con tu cuerpo.
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Paramos y respiramos

Extiendes tus brazos hacia adelante y abre tus manos en senal de alto. Haz una breve
pausa terminando el verso. Inhala y exhala (de una a tres veces) con movimientos

exagerados para que los nifos te vean y te imiten facilmente. Contintia con la cancién:

en pazy en calma
yo puedo escuchar.

Lleva una de tus manos a tu oreja en senal de escucha.

Pregunta a los nifos: ;En qué otros momentos les serviria estar mas en paz y en calma?

¢Qué les puede ayudar a lograrlo? Enfatiza que este acuerdo tiene ese objetivo.

Considera:

« Escuchar la cancion en la siguiente liga:
https://drive.google.com/open?id=1RhEhdiFRVNgMjpVRGNMA _v8iLXRNRfg5

- Cantar la cancién con diferentes intensidad: con voz muy fuerte o muy bajita, o

gritando sin voz.
« Cambiar el “en paz y en calma yo puedo ayudar” por “en paz y en calma yo puedo
comer”, 0 “yo puedo leer”, o “yo puedo salir”, etc; de acuerdo a la actividad que es-

tén realizando.

Actividad 9: Vamos a inflar un globo

Canta conlo nifios la siguiente cancion y ejecuten mientras las instrucciones indicadas.

Esta cancion es una ronda, lo ideal seria cantarla en la sala de cantos y juegos o en el
patio. Sin embargo, hemos hecho una adaptacion para cantarla sentados en el sal6n

de clases.
Vamos a inflar un globo,
un globo vamos a inflar,
tomando nuestras manos

En este momento entrelazamos los dedos de nuestras manos y lo llevamos a la pancita.


https://drive.google.com/open?id=1RhEhdiFRvNgMjpVRGnMA_v8iLXRNRfq5
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vamos todos a soplar

Tomamos una pausa y hacemos tres respiraciones completas lentas y profundas. En
cada una de las inhalaciones inflamos el globo separado las manos un poco mds de la
pancita. Dejamos el globo inflado y seguimos con la cancién:

Ahora que ya esta inflado,
lo vamos a reventar,
pinchandolo con el dedo
este globo va a explotar.

Terminando la estrofa, contamos hasta 3 lentamente: 1..2..3. Al decir 3 todos
aplaudimos a la vez imaginando que el globo revienta o explota.

Considera:

« Usar la siguiente variante si cuenta con espacio suficiente. Para ello hay que modi-
ficar un poco la cancion. Debemos cambiar el verso “tomando nuestras manos” por
“tomandonos de las manos”. El resto de la cancién queda igual.

Pide a los nifios que hagan una ronda. Empiecen cantando la primera estrofa; pero
en vez de entrelazar los dedos, tomense de la mano con los companeros de al lado.
El globo se infla moviéndose todos un poco hacia atras. El resto del ejercicio es

exactamente igual al original.

Actividad 10: Sonrio y me relajo

Pide a los nifos se acomoden en la postura de “cuerpo de montana”. Luego que
reciten el siguiente poema breve tres veces. Mientra lo recitan deben tratar de hacer
respiraciones suaves y largas, conectando la inhalaciéon y exhalacién con la instruccion

del poema.
Inhalo y sonrio,
Exhalo y me relajo.

Pregunta coémo se sintieron al hacer este ejercicio. Comenta que la sonrisa es muy

poderosa para traernos alegria y bienestar.
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Actividad 11: Los tres primeros acuerdos

Incorporalos tres primeros acuerdos en una sola actividad. Sigue la secuencia: “Cuerpo
de montana”, “Silencio” y “Atender la respiracion”. Es decir, primero acomoden el
cuerpo. Después invita a todos a estar en silencio. Finalmente tomen de tres a cinco
respiraciones usando cualquiera de las técnicas de respiracion de las actividades 3, 4,
5066.

Al final del ejercicio pregunta como les fue, cdmo se siente su cuerpo después de

ejecutarlo y en qué momentos de la clase les puede servir.

Considera:
- Dibujar, a través de una representacion libre que los nifos puedan identificar, las
técnicas de respiracion de las Actividades 3, 4, 5y 6 en trozos de papel. Ponerlas

en una bolsa y tomar una al azar para practicarla.

Actividad 12: Los agujeros de la nariz

Lee a los nifios el cuento “Los agujeros de la nariz” de Libros del Rincon. Comparen

entre las distintas formas de las narices de los animales de diferentes especies.

Antes de empezar, pregunta a los nifios si alguno de los acuerdos presentados les
puede ayudar a escuchar mejor el cuento. Luego pide a un nilo que mencione su

técnica de respiracion favorita y haganla entre todos.

Considera:
« Aprovechar cada cuento que leas con los nifios para ampliar su lenguaje emocional.
Para ello preglntales qué emociones creen que sienten algunos de los personajes o

cOmo se sentirian ellos en determinada situaciones de la historia.

Actividad 13: Regalo sorpresa

Lee a los nifios el libro “Regalo sorpresa”. Este libro cuenta la historia de un nifno que
encuentra una sorpresa para su cumpleafos en un armario. Pregunta: ;Les gustan las
sorpresas?, jrecuerdan alguna sorpresa que hayan recibido?, ;como se sentian en ese

momento?, ;como era su respiracion? Recuérdales que las técnicas para respirar que



ATENDER LA RESPIRACION

vieron (Ejercicios 8, 9 y 10) les pueden ayudar a relajarse en momentos donde no

saben qué va a pasar.

Aprovecha para recordar el tercer acuerdo y su frase: “Cuando necesito calmarme,
atiendo mi respiracion” y hagan alguna de las técnicas de respiracion que uno de los

ninos elija.

Actividad 14: Ardilla miedosa

Lee el libro “Ardilla miedosa”. Este libro trata de miedos y temores y nos brinda la
oportunidad de recordarle a los nifios que el tercer acuerdo nos puede ayudar a

calmarnos en estos casos.
Preglntales qué cosas les asustan o dan miedo y cdmo se sienten en esos momentos.

Considera:
+ Hacer una pausa durante la lectura del libro y preguntar a los nifios qué creen que
puede ayudarle a Ardilla miedosa a calmarse un poco cuando se siente asustada.

Luego atiendan juntos 3 respiraciones para “ayudar” a Ardilla miedosa a calmarse.

Actividad 15: ;Qué hay en la caja?

Lleva a clase una caja cerrada con un objeto escondido adentro. Pregunta a los nifos:
¢Qué creen que hay en la caja? Recoge unas respuestas. Seguramente alguno se
levantara y querra abrirla. Aprovecha para preguntarles como se sienten e intenta
ayudarlos a ponerle nombre a su emocion. Recuérdales que cuando nuestra mente
esta muy agitada no nos sentimos muy bien. ;Qué nos puede ayudar a calmarnos en
esos casos? El tercer acuerdo.

A continuacion pideles que se pongan en cuerpo de montafa, con su voz en silencio, y
atiendan tres respiraciones usando algunas de las técnicas de los Ejercicios 8, 9 o 10.
Luego abre la caja y muestra el objeto sorpresa.

Considera:

« A los ninos les encanta este ejercicio. Puedes usar cualquier tipo de caja. Incluso
puedes usar diferentes cajas y rotarlas cada dia.

+ Poner en la caja el material con el que vayas a trabajar ese dia.

11
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« Aprovechar la oportunidad para generar lenguaje emocional, nombrando las dife-

rentes emociones que los nifos sientan ante una caja sorpresa o ante lo desconocido.

Puedes preguntarles en qué parte del cuerpo sienten la emocién y como la sienten.

Material: una caja, un “objeto sorpresa”.

A continuacion, te presentamos las orientaciones didacticas del libro de texto “Entre

todos nos cuidamos: 10 acuerdos para estar bien”. Te proponemos usar las actividades

de este libro como complemento para construir los acuerdos.

ly2

TERCER ACUERDO
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Actividades

1. Haz (A8 y guarda silencio mientras  2- Luego, @ncierra con naranja el primer
\ZJ

— acuerdo, y con rojo el segundo.
la profesora cuenta hasta tres.

®®@

* ¢En qué momento usaron la sefal de silencio?

* ¢En qué momento practicaron el cuerpo de montana?

Estas actividades estan
disenadas para repasar los
dos primeros acuerdos.
Tanto para que recuerden los
nombres como situaciones

donde los aplicaron.




ATENDER LA RESPIRACION

3. Mira estas imagenes. - Pide a los nifos que

identifiquen y nombren las
imagenes que aparecen en su

libro.

« Pregunta si reconocen cuales
de estas figuras respiran. Con
un color o con un lapiz pideles

* ;Cudles son los que respiran? Rodéalos con tu color favorito.

que circulen las figuras que

* ¢Cémo sabes que respiran?

o respiran.

« Enelsegundo inciso pregunta: ;Cémo pueden distinguir entre los objetos que
respiran y los que no lo hacen? La respuesta mas frecuente esta relacionada
al movimiento, es decir, a la cadencia del abdomen asociada con la inhalacion

y la exhalacion.

« Lee las preguntas en voz alta. Las respuestas esperadas son las siguientes:

+  Primer inciso: “El aire no se puede ver, pero podemos ver como mueve las
hojas de los arboles”.

« Segundo inciso: “El aire entra y sale por la nariz o la boca. Posiblemente
nombren el movimiento del abdomen”.

« Tercer inciso: Pide a los nifios que se tapen la nariz y la boca durante 4
segundos. El objetivo es que reconozcan el bienestar que genera la respi-
racion. Puedes mencionar también que cuando tenemos gripa se vuelve
dificil respirar y nos sentimos mal.

« Cuarto inciso: Cuando el aire entre a los pulmones, la pancita se infla, se
expande.

« Quinto inciso: Cuando el aire sale de los pulmones, la pancita, se desinfla,

se contrae.
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+ Invita a todos los nifios a realizar la practica. Ejecuta los movimientos mien-

tras das la instrucciéon. Vamos a “respirar con brazos de globo”, imitando con
nuestros brazos la manera en la que se infla y desinfla nuestra pancita.

« Muestra el movimiento colocando suavemente tus brazos sobre el abdomen.
Cuando inhales estira tus brazos hacia adelante al ritmo de la respiracion
suave, cuando exhales contrae los brazos sobre tu abdomen.

« Inciso a: Repite este movimiento tres veces. Te recomendamos exagerar un
poco las inhalaciones y exhalaciones para que a los nifios les resulte facil en-
tender la instruccién.

« Inciso b: Pregunta a los nifos: “;Qué se siente cuando atendemos el respirar?”.
El objetivo es ayudarlos a reconocer que respirar de manera voluntaria les

puede ayudar a sentirse mas tranquilos.

- Para este juego necesitaras una pelota (o cualquier otro objeto que los

niflos puedan pasar de uno a otro) y una campana o un xiléfono. Esta
dinamica es una adaptacion del juego tradicional de “la papa caliente”.

« Pide alos nifios que formen un circulo y se sienten en el suelo.

+ Explicales que deberan pasar la pelota a su companero que esta sen-
tado a la derecha, mientras todos cantan “pasala, pasala, pasala,
pasala..”.

« Cuando suene la campana o instrumento, el nino que tenga la pelota,
debera detener el juego y apoyar la pelota en el suelo. En ese momen-
to todos hacen tres respiraciones usando “brazos de globo”.

+ Después de haber tomado tres respiraciones, continlen cantando y
pasando la pelota.

« Vuelve a tocar la campana y repite la respiracion de brazos de globo.

« En alguno de los momentos en los que detengas la pelota, puedes
repetir la frase que acompana al acuerdo: “Cuando necesito calmar-
me, atiendo mi respiracion”.

- Al terminar el juego escribe en el pizarron el nimero tres diciendo: “Este
es nuestro tercer acuerdo” y dibuja una nariz con aire saliendo por las
fosas nasales, repite la frase del acuerdo: “Cuando necesito calmarme,

atiendo mi respiracion”.
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ntegro

Il INTERVENCIONES INFORMALES

Puedes usar este acuerdo en las siguientes situaciones:

« Antes de comenzar una actividad, utiliza los tres primeros acuerdos de manera
consecutiva. Les ayudara a estar mas calmados y atentos.

+ Cuando alguno de los nifos esté desbordado por una emociéon como enojo, frus-
tracion, angustia, etc., primero trata de reconocer lo ocurrido y de nombrar las emo-
ciones que quiza puedan estar presentes en el nifio en ese momento. Por ejemplo:
“;Estas enojado porque Pedro te quitd tus colores?”, “ste sientes apenado porque
te hiciste pipi?”, “ste asustaste porque te quedaste solo?”, etc. Nombra emociones
hasta que el nifio te diga que si. Puedes poner un ejemplo personal que ayude a em-
patizar con el nifio. Por ejemplo: “yo también algunas veces me enojo cuando me
quitan las cosas sin pedirlas por favor”, “a mi también me daba pena hacerme pipi
cuando era nina”, etc. Pregunta al nifio si recuerda el Acuerdo 3, “Cuando necesito
calmarme, atiendo mi respiracion”. Preguntale si quiere que lo acompafes a respi-
rar a propdsito, con alguna de las respiraciones que han aprendido.

« Antes de resolver cualquier conflicto entre nifios, con la idea de que puedan regre-
sar a la calma y escucharse.

« Aplicar la Actividad 17 ;Qué hay en la caja? con algin material que vayas a usar en
tu clase.

« Realizar la Actividad 6, Paramos y respiramos, para que los nifios se calmen. Incluso
pueden repetirla en cualquier momento, varias veces a lo largo del dia, para practi-
car este Acuerdo y aplicarlo con mayor eficacia cuando sea necesario.

Para atraer la atencion de los nifios, en el Acuerdo 1 te propusimos usar una campana

o instrumento. Puedes ampliar esta intervencion y que los nifios practiquen los tres

acuerdos, uno a continuacién del otro, cuando escuchen la campana. Para el Acuerdo

3 usen algunas de las técnicas de respiracion presentadas en las Actividades 8,9 y 10.

15
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D ...

Dibuja diariamente en el pizarrén los tres acuerdos presentados hasta el momento.
Repite también la frase que los acompana. Pide a los nifos que mencionen el nombre
de los tres primeros acuerdos. Intenta hacerlo al inicio del dia o de la clase. Practica a

continuacion cémo dibujarias el tercer acuerdo:

“Cuando necesito
calmarme, atiendo mi

respiracion.”

16
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Y 4
valuo

H FORMATOS DE EVALUACION

I) Desempeiio de los nifos

Identificar y dar seguimiento al avance que muestran los nifios en ciertos
comportamientos y actitudes relacionados con los acuerdos te ayudara atiy a ellos a
saber como van y qué es necesario reforzar.

Para hacer esto, te sugerimos utilizar el siguiente formato. Empieza aplicandolo a los
dos primeros nifios de la lista y toma los dos siguientes cada vez. Repite el proceso
cuando termines con todos. En la segunda ronda revisa si hay cambios en los nifos
respecto a la primera evaluacion. Ten en cuenta que esta herramienta no debe
utilizarse para diagnosticar o comparar nifos, sino para ayudar al desarrollo de cada

nifo en estas areas, asi como también para iniciar conversaciones positivas.

Te sugerimos llenar el formato cada dos semanas. Si lo deseas, aplicalo a mas de dos
nifos cada vez y/o cada semana. El formato incluye los tres primeros acuerdos. Si adn

no presentaste alguno de ellos, omite su evaluacion.

Indica con qué frecuencia el nifio o nifia muestra cada uno de los comportamientos

descritos usando una escala del 1 al 7, donde 1="Casi nunca” y 7="Casi siempre”.

17
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Nombre del nino

Escala: 1. Casinunca 2. Muy pocas veces 3. Pocas veces 4. Algunas veces 5.Amenudo  6.Muyamenudo 7. Casisiempre

Evaluacion

Cuerpo de montana

Participa con entusiasmo en las actividades propuestas.

Expresa las ventajas de su cuerpo en movimiento y de su cuerpo en quietud.

Permanece voluntariamente en quietud para recibir alguna indicacion corta
cuando su maestra se lo pide.

Permanece en quietud en los momentos en los que es pertinente.
Por ejemplo, durante el trabajo o mientras come.

Silencio

Expresa la utilidad del silencio en el salon de clases.

Permanece voluntariamente en silencio para recibir alguna indicacion
corta cuando su maestra se lo pide.

Modula su voz y logra mantener el silencio en momentos en los que es pertinente.
Por ejemplo, durante el trabajo o cuando escucha a otros.

Respiro

|dentifica que puede utilizar su respiracion para calmarse.

Utiliza su respiracion en momentos en los que se siente agitado para
intentar calmarse con ayuda de su maestra.

Utiliza su respiracion en momentos en los que se siente agitado

para intentar calmarse de forma autonoma.
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II) Desempefio personal

Reflexionar acerca de tu experiencia aplicando CIDE es clave para identificar qué esta
funcionando, qué puedes mejorar y si necesitas ayuda o recursos complementarios

para reforzar tu practica personal y con los nifos.
Responde las siguientes preguntas en relacion a la implementacion de los acuerdos:

a. Anota en qué momentos o situaciones usaste o modelaste alguno de los acuerdos:

b. Escribe en qué otras situaciones podrias aplicarlo o modelarlo:

c. /Qué estas haciendo bien?

19



ATENDER LA RESPIRACION

d. ;En qué consideras que puedes mejorar?

Si puedes comentar con un colega sobre la implementacion, escribe algunas ideas que

hayan surgido de la discusion y consideres importantes:

20
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Carta para la familia

Estimados padres de familia,

Por medio de esta carta queremos saludarles y desearles se encuentren muy bien y felices.

En esta ocasion queremos comentarles que l]a semana pasada estuvimos trabajando en clase
con el Acuerdo 3: “Atender la respiracion: cuando necesito calmarme, atiendo mi respiracion”.
Este acuerdo tiene como objetivo proporcionar a los nifios una herramienta para calmarse

cuando estén estresados o invadidos por una emocion.

Atender la respiracion

Hacer esto no es sencillo. Por eso hay que practicarlo en momentos donde estamos tranquilos

y en calma. Para esto les sugerimos lo siguiente:
e Pregunten a los nifios sobre las técnicas de respiracién que vieron en clase.

e Practiquen juntos algunas de ellas una o dos veces al dia. Por ejemplo, antes de dormir, de

salir a la escuela, de salir a jugar, etc.

A los adultos también nos ayuda respirar profundamente y a propésito para calmarnos, les

invitamos a probarlo por su cuenta.

Atentamente.

21
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