Bondad en el Aula® —8.° grado « Semana 1 Carifioso Sub-Conceptos
Compasion, Amabilidad

Carinoso

Esta es la primera semana de nuestra unidad de cuidados. Los estudiantes se enfocaradn en el
autocuidado y exploraran los conceptos de autocuidado tanto fisico como mental.

Comience la unidad con la leccién de toda la clase y luego intente completar al menos dos de las
mini lecciones con sus alumnos durante la semana. Cada mini leccion esta disefiada para presentar
elementos de la leccién principal en formas nuevas y atractivas.

Leccion principal

Leccién para toda la
clase
30 minutos

20 preguntas

Esta es la primera semana de nuestra unidad Caring. Los estudiantes se
enfocardn en el autocuidado y exploraran los conceptos de autocuidado
tanto fisico como mental. (Consulte la pdgina 2 para ver los detalles de la
leccion.)

Mini lecciones

Para Grupos Hogar versus escuela

Pequefios Divida la clase en grupos de 6-8. Pida a cada grupo que cree un gréficoen T
15 minutos que compare cémo practican el cuidado personal en el hogar y la escuela,
compértalo con la clase y haga una lista maestra. Si es necesario, hagan los
primeros juntos como clase. Los ejemplos incluyen: practico un didlogo
interno positivo durante los exdmenes, lavo mi ropa en casa, etc.
Para Socios Mejorar el autocuidado
15 minutos

Con su pareja, discuta una forma en que podria mejorar su propio cuidado
personal. Esto podria ser fisico, mental, emocional, etc. Si hay tiempo,
escribe tu respuesta en una tarjeta para ayudarte a recordar cada dia.

Para individuos
15 minutos

Examen de autocuidado

¢Cudnto tiempo pasas contigo? ;Cudnto de ese tiempo se dedica a la
apariencia fisica y cudnto es emocional, espiritual y/o mental? ;Qué puedes
hacer para aumentar tu autocuidado sin centrarte demasiado en lo que los
demds piensan de ti?

Centrado en la
tecnologia
15 minutos

Rastreador de tiempo digital

;Cudnto tiempo pasa interactuando con los medios, la televisién, la musica,
en linea y en su teléfono? Usando el rastreador provisto, tome este
inventario de medios para evaluar su uso promedio de medios en una
semana. Comparte tus respuestas con la clase. Si el tiempo lo permite,
grafique el uso promedio de los medios durante la semana. Establezca una
meta para reducir su uso en un 10 % esta semana. (Nota: si no tiene acceso
en linea, haga un seguimiento de su tiempo con musicay TV y establezca
una meta a partir de eso). Enlace para las opciones de la aplicacién del
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teléfono:h

J/www.sheknows.com/living/articles/955407, rams-that-limi

f-your-time-on-social-media

Octavo grado

20 preguntas

Leccidn para todo el grupo

Esta es la primera semana de nuestra unidad Caring. Los estudiantes se enfocaran en

el autocuidado y exploraran

los conceptos de autocuidado tanto fisico como mental.

Plazo de la leccién
30 minutos

Los materiales requeridos

4 Zumbador (u otro elemento de
sefializacion) para cada grupo

[ ldpices

d Fichas

Mapa de Normas

Esta leccion se alinea con las
Competencias CASEL, los Estandares
Nacionales de Educacién para la Salud,
los Estandares de la Sociedad
Internacional para la Tecnologia en la
Educacién, cuando corresponda, y los

Estdndares Estatales Basicos Comunes.

por favor refiérase aMapa de Normas

para mas informacion.

Objetivo de la leccidn
Serdn estudiantes:

o Explore cémo demuestran actualmente el cuidado personal tanto
fisica como mentalmente.

e Crear una meta personal para aumentar el autocuidado como parte
de su rutina diaria

Conexidon del maestro/autocuidado

iBienvenidos a la Unidad de Cuidado! En esta unidad hablaremos sobre una
serie de conceptos relacionados con el cuidado: compasién, empatia y
gratitud. Comencemos esta unidad como hicimos con la unidad Respeto y
veamos cémo nos cuidamos a nosotros mismos. ;Cémo es para ti el
autocuidado? ;Ejercicio? ;Planifica con anticipacién para estar menos
estresado? ;Meditacion? ;Oracion? ;Tiempo con la familia y los amigos? ;Leer
por diversion? ;Cémo se ve en la escuela? ;Comer un almuerzo saludable?
JPaseando con los estudiantes durante un tiempo libre? (;Tu escuela tiene un
programa para caminar? Si no es asi y esto alimenta tu autocuidado, jtal vez
podrias comenzar uno!) Como el respeto, si los estudiantes no nos ven
modelando el autocuidado, no lo harén ellos mismos. Por lo tanto, piense en
cémo puede modelar el cuidado personal en la escuela y luego establezca la
intencién de hacerlo. Comunique esta intencién a los estudiantes para que
sepan que estd participando en la practica del autocuidado al igual que les
pedird que lo hagan.

Compartir
3-5 minutos

En esta unidad, estamos pasando al concepto de cuidado. Esta palabra no te
resulta desconocida en este momento de tu vida; jHa estado cuidando de si
mismo y de los demas durante bastante tiempo! Para esta unidad, cuidar se
define como cuidar y mostrar preocupacién tanto por nosotros mismos como
por quienes nos rodean.

;Qué significa para ti el autocuidado? Invite a los estudiantes a responder.
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Inspirar
4-6 minutos

Dado que este tema no es completamente nuevo para nosotros, utilizaremos
este tiempo para analizar la importancia del didlogo interno y lo vital que es
para nuestra salud en general.

A medida que terminamos nuestra experiencia en la escuela intermedia y nos
preparamos para la transicién a la escuela secundaria, es crucial comprender
el papel que juega el didlogo interno en nuestra actitud general y
experiencias de vida todos los dias. El didlogo interno puede sonar incémodo
cuando escuchas el término por primera vez. ;La gente realmente “habla”
consigo misma? La respuesta simple es Si. Muchas personas ni siquiera son
conscientes de que sus pensamientos tienen un efecto sobre cémo se
sienten, actlian y viven su vida diaria. Sin embargo, en realidad nos estamos
diciendo cosas positivas y negativas durante todo el dia. Para ayudarlo a
comprender cémo se ve esto, exploremos un ejemplo comuin que a menudo
resulta en un didlogo interno.

Piense en la primera vez que enfrentd un gran miedo suyo. Piense en la
ansiedad que sintié. Es posible que incluso hayas sentido un poco de pénico
y miedo. Enfrentar los miedos es un gran desafio, incluso como adulto.
Cuando tengas esa ansiedad y miedo acumulados, tu mente te hablara. El
tipo de didlogo interno que estd generando depende de si su enfoque es
positivo o negativo. Si inicié esa actividad con el miedo y la ansiedad como
lider de sus pensamientos, lo mas probable es que su didlogo interno fuera
negativo: "iNo puedo hacer esto!", "iEsto es demasiado aterrador/dificil para
mi!", o “También podria rendirme. {Nunca superaré este miedo!” ;Alguna de
estas conversaciones contigo mismo te suena un poco familiar? Todos estos
son ejemplos de didlogo interno negativo. Cuando nos enfocamos en lo
negativo, nuestro cerebro lucha por encontrar lo positivo y cambia la forma en
que abordamos las cosas en nuestro dia. Cuando seguimos pensando
negativamente, nuestro cerebro en realidad cambia FISICAMENTE con el
tiempo y los pensamientos negativos se convierten en nuestro valor
predeterminado. Aprendemos a esperar lo peor y nuestro didlogo interno es
casi siempre negativo.

Vuelve a nuestro ejemplo de enfrentar un miedo que tienes. Piense en esa
ansiedad y pénico que sintié inicialmente. Cuando cambie su enfoque de
negativo a positivo, su didlogo interno también cambiard. Si inicia esta
actividad con miedo, ansiedad Y la energia para superar estas emociones, su
didlogo interno reflejard que: "jHaré esto, aunque me aterrorice!", "Esto es
muy dificil, pero lo haré". jSigue intentdndolo!”, y “iLlegué hasta aqui, mejor
sigo adelante!”. Todos estos son ejemplos de didlogo interno positivo en
medio de una situacién dificil. El didlogo interno positivo conduce a
interacciones positivas dentro de su vida, o que a su vez aumenta sus
interacciones positivas con los demas cuando, de otro modo, podrian haber
sido negativas.

Recuerde, lo que piensa afecta como se siente, lo que finalmente afecta cémo
resultard su dia. jNo puedes controlar todo lo que te rodea, pero puedes
controlar tus pensamientos y reacciones a esas cosas!
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Autorizar
15 minutos

Explique que la clase ahora jugard un juego para practicar el uso del didlogo
interno en una variedad de situaciones que enfrentamos a lo largo de nuestra
rutina diaria. Divide tu clase en 3 equipos. Proporcione a cada equipo un
zumbador, un matamoscas u otro elemento que puedan usar para "avisar" con
la respuesta correcta. Revisa las reglas del juego:

Vamos a jugar una versién de 20 preguntas.

El maestro hard una pregunta sobre el didlogo interno.

El trabajo de su equipo es encontrar un ejemplo de didlogo interno
positivo que pueda usarse para responder esta pregunta.

Ejemplo: “sQué puedes decir si estds a punto de dar una
presentacién en clase y estds nervioso?” Una posible respuesta es:
“Tienes esto; jlevdntate y rockea esta presentacién!”

Cada persona de su equipo rotard y tendrd la oportunidad de ser el
lider y brindar la respuesta a cada pregunta.

El equipo que responde primero a la pregunta obtiene 3 puntos.

Si no se acepta la respuesta del primer equipo, o si se les acaba el
tiempo después de llamar, el maestro permitird que los otros dos
equipos respondan. Cada respuesta vale entonces 1 punto.

iEl equipo con la mayor cantidad de puntos gana! (No tiene que
asignar puntos si tiene una clase demasiado competitiva).

20 preguntas de didlogo interno:

;Qué puedes decirte a ti mismo cuando te levantas tarde parair a la
escuela?

JQué puedes decirte a ti mismo cuando te das cuenta de que
olvidaste tu tarea de matematicas?

JQué puedes decirte a ti mismo cuando te subes al autobls y tu
mejor amigo no esté?

;Qué puedes decirte a ti mismo cuando notas un nuevo grano
mientras te preparas para ir a la escuela?

;Qué puedes decirte a ti mismo cuando estds a punto de dar una
presentaciéon y estds realmente nervioso?

;Qué puedes decirte a ti mismo cuando tropiezas frente a todo el
comedor?

;Qué puedes decirte a ti mismo cuando eres el dltimo elegido en
Educacién Fisica?

;Qué puedes decirte a ti mismo cuando te devuelven un trabajo y
tiene una calificacién més baja de lo que esperabas?

;Qué puedes decirte a ti mismo cuando estds trabajando con un
socio que no tiene su peso en el proyecto?

JQué puedes decirte a ti mismo cuando te das cuenta de que llevas
la misma camiseta que otra persona?

;Qué puedes decirte a ti mismo cuando te das cuenta de que no
tienes amigos en el almuerzo de hoy?

;Qué puedes decirte a ti mismo cuando te quedas sin tiempo en un
examen y no terminaste todos los problemas?

;Qué puedes decirte a ti mismo cuando le das una respuesta al
profesor frente a la clase y estd mal?

;Qué puedes decirte a ti mismo cuando tratas de hablar con el nuevo
chico/chica y te ignoran?
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15) ;Qué puedes decirte a ti mismo cuando un acosador se burla de ti
por tu nuevo corte de pelo?

16) ¢Qué puedes decirte a ti mismo cuando te sientes solo o excluido?

17) ¢Qué puedes decirte a ti mismo cuando no estés invitado a una fiesta
a la que van todos tus amigos?

18) ;Qué puedes decirte a ti mismo cuando te metes en problemas por
algo que hizo un hermano?

19) ¢Qué puedes decirte a ti mismo cuando te disculpas con un amigo y

este decide no aceptar tu disculpa?

JQué puedes decirte a ti mismo cuando notas una gran mancha en tu

abrigo al llegar a la escuela?

20

-

Reflejar

5-7 minutos

Proporcione una ficha a cada persona. Pidales que escriban de 3 a 5 cosas
positivas que puedan decirse a si mismos todos los dias después de
despertarse para establecer el tono de su dia. Animelos a llevar su tarjeta a
casa y pegarla en el bafio o al lado de su cama y practicar esta actividad
todos los dias de esta semana. jEl didlogo interno positivo crea habito si lo
hace todos los dias!
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