BANCO DE HERRAMIENTAS AUDIOVISUALES
EDUCACION PRIMARIA « 10 A 12 ANOS

TiTULO:
EL SECRETO DEL CORAZON

RECURSOS A UTILIZAR: (D)

Fuente: Eline Snel - Tranquilos y atentos
como una rana. Kairos.

VARIABLES QUE SE PUEDEN TRABAJAR
Identificacion, expresion y regulacion
emocional; Pensamiento creativo.

AREA CURRICULAR
Lengua v literatura; Valores sociales vy
civicos.

CONTEXTO ESCOLAR
Convivencia escolar.

EDAD RECOMENDADA
10-12 anos.

FUNDACION
BOTIN

SINOPSIS
Ejercicio de meditacion guiada por un au-
dio.

El audio nos lleva a la habitacion del cora-
zon en la gque hay una cajita que es lo mas
profundo del mismo en la que encontramos
el bienestar.

REFERENTE TEORICO: El método de mind-
fulness desarrollado por Jon Kabat-Zinn per-
sigue conseguir actitudes como: no juzgar, la
paciencia, la confianza, la aceptacion, el ce-
der... El mindfulness o atencion plena es una
técnica que consiste en observar la realidad
en el momento presente sin emitir juicio algu-
no. Pero esa realidad no es solo externa, sino
también interna, pues incluye asimismo la ob-
servacion objetiva de los pensamientos y sen-
saciones propias.

La meditacion es una herramienta sencilla vy
eficaz, que se adapta perfectamente a las ne-
cesidades de los pequefos y les puede aportar
beneficios inmediatos. En el libro: “Tranquilos
y atentos como una rana” se ofrecen histo-
rias y ejercicios para 5-12 anos para practicar
por ejemplo en pausas activas o en tutorias.
Las pausas activas son “descansos”’ cortos
que pueden ayudarnos a realizar transiciones,

a concentrarnos, aumentar la capacidad de
atencion y reducir el nerviosismo.

RAZON DE SER: La meditacién es una herra-
mienta sencilla y eficaz, que se adapta perfec-
tamente a las necesidades de los pequefos y
les puede aportar beneficios inmediatos. En
este libro se ofrecen historias y ejercicios para
5-12 aflos para practicar por ejemplo en pausas
activas o en tutorias. Las pausas activas son
“descansos” cortos que pueden ayudarnos a
realizar transiciones, a concentrarnos, aumen-
tar la capacidad de atencion vy reducir el ner-
Viosismo.

Que los nifos aprendan a conectar con sus
emociones, reconozcan la importancia del
amor propio vy hacia los demas, y desarrollen
calma y atencion plena.

Los resultados con esta técnica han demos-
trado que los nifos que la practican duermen
mejor, estdn mas concentrados y serenos y se
sienten mas seguros.

DESARROLLO

12 Fase

Introduccion

Comentarios para el/la docente:

Mindfulness es prestar atencion a lo que senti-
MOos y pensamos en el momento presente.

/ ~ DESARROLLO EMOCIONAL
IDENTIFICACION, EXPRESION Y REGULACION EMOCIONAL
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https://vimeo.com/1100237392/bd7b2f8900?share=copy
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Mindfulness es dejar hablar al corazon como
simbolo del amor y las emociones.

Preguntaremos a los nifos si alguna vez han
sentido que su corazon esta contento, triste
o lleno de amor vy que si pueden poner algun
ejemplo.

22 Fase

Comenzamos pidiéndoles que adopten una
postura comoda que nos permita relajarnos vy
cerrar los ojos sin distracciones (en este sen-
tido podemos realizar la actividad dentro del
aula como estdn sentados, o bien retirar me-
sas y sillas y sentarnos o incluso tumbarnos)
o bien buscar otro espacio en el centro que
favorezca la relajacion.

Vamos a seguir las instrucciones del audio
para practicar una técnica de mindfulness. In-
troducimos el audio pidiéndoles que sigan las
instrucciones que les ird marcando.

Una variedad de la actividad seria que seamos
nosotros/as quienes les guiemos con nuestra
VOZ, en CUyO caso se puede seguir el siguiente
guion:

Les pediremos que pongan suavemente sus
manos sobre el corazdn o que las dejen donde
estén.

Les guiaremos para que lleven su atencion al
latido del corazon, sintiendo como late sin for-
zar.

FUNDACION
BOTIN

Les invitaremos a imaginar que su corazon es
una habitacion hermosa con una puerta gran-
de donde dice “Todo el mundo es bienvenido”.

Les pediremos que visualicen entrar en esa ha-
bitacion, observar los colores calidos, el sofa
comodo vy la luz suave.

Les guiaremos para que encuentren una cajita
dorada en un rincon vy la abran, descubriendo
un tesoro brillante que representa el amor vy la
fuerza interior.

Les animaremos a sentir esa luz y amor dentro
de ellos, recordandoles que pueden amar a los
demas y a si mismos, incluso cuando cometen
errores.

Finalizaremos invitandolos a quedarse un mo-
mento en esa calidez y tranquilidad.

32 Fase

Reflexién y didlogo

e cCOmo te has sentido durante la medita-
cion?
* (Qué es para ti tener un «tesoro en el cora-

ZO0N»?

* ¢Por qué crees que es importante ser ama-
bles con uno mismo y con los demas?

» dPuedes compartir si alguna vez has sentido
dolor o tristeza y como puedes cuidar tu
corazon en esos momentos?

42 Fase

Les invitaremos a que describan e ilustren con
detalle esa habitacion al que les ha llevado su
imaginacion mientras meditaban.

Al terminar pueden, si quieren, mostrarselo a
sus compaferos vy explicar lo que consideren.

En funcion de su velocidad de escritura, po-
demos realizar esta dindmica por escrito o de
forma oral. En ambos casos, explica por qué.
También podemos escoger algunas de ellas
para hacerlo mas breve, por ejemplo.

PROPUESTA DE CONTINUIDAD

En la actividad hemos escuchado hablar de la
cajita dorada. Les podemos pedir que para la
proxima sesion traigan una en la que introduz-
can aquello gue les haya producido emocio-
nes tanto positivas como negativas (pueden
ser fotos de las mismas, o construcciones pro-
pias). Si tenemos sitio en clase podemos dejar
las cajitas con el fin de ir introduciendo en ellas
las emociones gque vayamos experimentando
a lo largo del curso e ir compartiéndolas cuan-
do se considere oportuno.

) ) DESARROLLO EMOCIONAL
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