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SSER) EL RABIOMETRO
[V&S) Mido mi rabia. IDENTIFICACION DE EMOCIONES

¢Cuales son mis disparadores?




Siento rabia con diferente intensidad
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CUADERNO DE TRABAJO

SSfa) BAJANDO LA RABIA
Y%l Manejo mi rabia de manera sana. MANEJO DE EMOCIONES

L%
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Sesan PIENSA POSITIVO
3/9 Cambio mi forma de pensar, de negativa MANEJO DEL ESTRES
a realista.

De carga negativa a carga positiva

e — Carga negativa a positiva — x

« Seguramente me lo merezco. « Puede estar teniendo un

* Debe ser que la gente no mal dia.

quiere hablar conmigo. « Le daré tiempo y mafiana
le preguntaré qué ocurre.

Un amigo no quiso hablarme
hoy.

* Nunca volvera a hablarme.

Todos mis amigos pasaron el
examen menos Yyo.

Un estudiante de un grado
mayor me llamoé tonto.

Mi propio ejemplo:
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Secuencia didactica 2.




Grado

CUADERNO DE TRABAJO

Sesidn CONSTRUYAMOS UN PATIO NUEVO
4/9 Considero cada punto de vista en una TOMA DE PERSPECTIVA
decision grupal.

iConstruyamos un patio nuevo!

1. Tu seras el rector

El colegio del cual eres rector recibid una donacion de dinero y los nifios de
quinto grado han solicitado usarlo para construir un nuevo patio de recreo.
Sin embargo, como rector del colegio sabes que eso puede ser muy costo-
SO y piensas que el dinero de la donacidn deberia gastarse en articulos de-
portivos para que los estudiantes puedan jugar con ellos durante el recreo.

En la discusion tu debes tratar de convencer a los demas de que el dinero
disponible no debe usarse para construir el patio nuevo, sino para comprar
otras cosas.

2. Tu seras el encargado de la limpieza

En el colegio donde trabajas quieren construir un nuevo patio. Tu no estas
de acuerdo con esa decision porque sabes que los nifios siempre dejan
basura y desorden en el patio que hay vy, si construyen uno nuevo, tu y tus
companeros de trabajo que hacen la limpieza tendran que trabajar el doble.

En la discusion tu debes tratar de convencer a los demads de que no es una
buena idea construir el patio nuevo porque ustedes no quieren trabajar el
doble.
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3. Tu seras un estudiante de quinto grado

Tu colegio acaba de recibir una donaciéon de dinero y tu y tus compafneros
quieren proponer que con eso se construya un patio nuevo en el colegio.
Tu piensas que en el patio actual los estudiantes mayores no pueden correr
rapido porque, como hay estudiantes pequefnos, los pueden tumbar. Tu y
tus compafieros ya estan aburridos de eso y quieren proponer que se haga
un nuevo patio en un lugar disponible junto al colegio. Alli, sélo tendrian
gue poner una cerca o un muro para encerrar el lugar vy ilisto!

En la discusion tu debes tratar de convencer a los demas de que los nifios
de quinto grado necesitan un patio nuevo para poder correr y jugar libre-
mente.

4. Ta serds un profesor

El colegio donde trabajas recibié una donacidn de dinero. Tus estudiantes
van a proponer que se use ese dinero para hacer un patio nuevo porque el
que hay, al parecer, es muy pequefio para que grandes y pequefos puedan
jugar comodamente. Tu piensas que es una buena idea, porque si hacen un
patio nuevo no tendras que andar detras de los niflos de quinto grado du-
rante todo el recreo pidiéndoles que tengan cuidado con los mas pequefos
cuando corren.

En la discusion tu debes tratar de convencer a los demdas de que es una
buena idea construir el patio nuevo porque, asi, tu no tendras que usar tu
tiempo de descanso para estar pendiente de que los mas grandes no lasti-
men a los menores.
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Me pongo en el lugar de las personas que
tienen alguna discapacidad.

Edwin Béjar es un joven que perdid por completo el sentido de la vista a
los 17 afos. En el afio 2000 se gradud como abogado y quiso postular a un
cargo llamado “fiscal adjunto” en su ciudad, pero el jurado del concurso le
negd su derecho a participar utilizando como argumento el hecho de que
él era ciego. Los fiscales son aquellas personas encargadas de presentar
pruebas cuando se discute acerca de un delito. Dado que el concurso tenia
un examen escrito, el jurado a cargo del concurso decidid negarle la parti-
cipacion a Edwin por su condicion de persona con discapacidad.

Edwin expuso su caso en la Defensoria del Pueblo, y sus integrantes le
ayudaron a defender sus derechos. Fue dificil, pues muchas personas a su
alrededor consideraban que, por ser ciego, Edwin no podria ejercer como
fiscal adjunto. Sin embargo, juntos lograron que el Consejo Superior de la
Judicatura y el jurado del concurso hicieran las adaptaciones al examen
para que Edwin pudiera concursar como cualquier otro ciudadano, sin ser
discriminado por su condicion de discapacidad.

Después de presentarse, Edwin gano el concurso y le dieron el cargo. Des-
de entonces, ha demostrado ser un gran profesional y, sobre todo, ha de-
mostrado que a diferencia de lo que pensaba el jurado del concurso, su
condicion de discapacidad no le ha impedido ser un excelente fiscal.
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Mi carta para Edwin Béjar

Escribele una carta a Edwin Béjar siguiendo la guia propuesta

a continuacion:

Fecha:

Estimado Edwin Béjar:

Hoy en la clase hicimos un ejercicio en el cual aprendi que, al no tener la posibilidad
de ver, (escribe lo que aprendiste del ejercicio inicial sobre la vista.)

Mientras no podia ver, me senti (escribe las emociones que sentiste cuando no podias ver.)

Luego escuchamos tu historia sobre el concurso de fiscal y yo me senti (escribe como
te sentiste al escuchar la historia de Edwin.)

Finalmente, quiero felicitarte por (escribele un mensaje de felicitacion por haber ga-
nado el concurso.)

Atentamente,
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) HOJA DE VIDA
$¥4%l Ayudo en lo que soy bueno. COMPORTAMIENTO PROSOCIAL

>

Mi hoja de vida: mis fortalezas y
cualidades para ayudar

Mi foto

Mi nombre

1. Soy bueno(a) para

y puedo ofrecer mi ayuda en esto si me necesitan.

2. Me gusta compartir esto: y cuando lo hago
me siento

3. Una situacion que recuerdo en la que ayudé o comparti fue

4. Yo a veces necesito ayuda, en especial para

Por favor, no duden en buscarme si les interesa mi hoja de vida.

Firma

>

FOTOCOPIARY LUEGO RECORTAR LA COPIA
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Sesion TN
7/9 Pregunto y aclaro durante una ESCUCHA ACTIVA
conversacion dificil.

El misterio!

Lee mentalmente el siguiente parrafo. Esto fue lo que te paso:

Anoche, cuando tu mama llegd a la casa, reunid a toda la familia para
contarles que el pago de su sueldo se iba a demorar mas de lo normal y
que, por esta razon, toda la familia iba a tener que ahorrar hasta que el
siguiente pago llegara. Tu papa se molestd mucho porque con el sueldo de
los dos estaban pensando pagar unas cuentas pendientes de la casa que
eran urgentes. Por esta razoén, ella y tu papa tuvieron una discusion, lo cual
te dejé muy preocupado. Ademas, tu estas muy triste porque tu mama te
habia prometido llevarte a cine, pero, por la demora de su sueldo, esto no
sera posible. Como viste que tus papas estaban discutiendo, tu decidiste
no decir nada, aunque sigues sintiéndote muy mal. Al dia siguiente, llegas
al colegio y les cuentas a tus amigos.

Luego, lee lo que esta subrayado para todo el salon y trata de mostrarte
triste:

Ayer tuve un problema en mi casa y estoy triste y preocupado.

0JO: cuando te hagan preguntas, deberas responder con la informacion
del padrrafo de arriba. Solo responde a la informacion que te pregunten y
trata de no dar muchos detalles, a menos que te los pidan con preguntas
especificas.

iRecuerda que debe ser dificil para tus companeros adivinar el misterio!

1. Caso y actividad adaptados de Aulas en Paz (www.aulasenpaz.org).
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LA MEJOR DEFENSA
Me defiendo sin hacer daiio a otros.

Ledn es el estudiante mas grande y fuerte de quinto grado. Ademas, tiene
muchos amigos y compafieros que hacen todo lo que él les dice. Por
ejemplo, el otro dia Ledn tenia hambre y obligd a Geppeto a comprarle
comida en la tienda del colegio. Geppeto no tenia mucha plata, pero no fue
capaz de decir que no e hizo lo que Ledn le ordend.

Geppeto, por el contrario, es un estudiante pequefo, timido y callado. No
tiene muchos amigos ni amigas, y algunos dicen que es muy raro porque
en los recreos se la pasa solo.

A Ledn le parece muy gracioso el aspecto de Geppeto y se burla
permanentemente de él, lamandolo “Geppeto, cabeza de petardo”.

Geppeto se siente muy frustrado con esta situacion. Ir al colegio se ha
vuelto una pesadilla para él, pues sabe que, desde que llega hasta que sale,
Ledn le hara la vida imposible.
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Rosita es la estudiante mas popular de quinto grado. Tiene muchos amigos
y amigas y, en el recreo, todos sus compafieros quieren estar con ella.

Sin embargo, Rosita no siempre es amable con todos. Especificamente,
le parece divertido molestar a Pipe, un estudiante callado y solitario que
siempre se sienta en la ultima fila del saldn de clases.

Rosita sabe que Pipe es muy inteligente y todas las semanas lo amenaza
para que le haga sus tareas. Le dice: “cuidado, Pipe. Ya sabes que si no me
traes lista la tarea de matematicas para mafana, les voy a decir a todos
que quieres ser el novio de Lorena”.

Pipe, avergonzado, no es capaz de defenderse porque sabe que Rosita
es muy popular y todos sus compaferos hacen lo que ella dice. Se
siente frustrado y enojado, y no sabe qué hacer para que Rosita deje de
amenazarlo.
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Qué podria hacer Pipe para que Rosita deje de amenazarlo? Piensen en la

mayor cantidad de respuestas asertivas, es decir, NO agresivas que puedan.

2.
3.
4
5.

¢Qué podriamos hacer para defender a Pipe y que Rosita deje de

amenazarlo? Piensen en la mayor cantidad de respuestas asertivas, es
decir, NO agresivas que puedan.

© I NN
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Sesion Y
9/9 Evalto el problema con calma MANEJO DE CONFLICTOS
y pienso en soluciones.

Ante un conflicto...

1. Célmate, sobre todo si tienes rabia. Busca la manera de calmarte
para poder solucionar la situacion.

2. Evaltia. Analiza la situacion: ¢cudl es el problema? ¢Qué quieres
lograr?

3. Resuelve. Haz una lluvia de ideas de todo lo que se te ocurra
para poder solucionar esta situacion.

4. Actia. Escoge la mejor opcidn para todos y actta sin agresion.
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