Nos ayudan a pensar antes de actuar,
- "Q ue hace n? organizar nuestras ideas, controlar emociones
y lograr nuestras metas.

Me ayuda a detenerme y
pensar antes de hacer algo.

' N A NN
Ejemplo: espero mi turno |
para hablar.

|

MEMORIA
DE TRABAJO

Me ayuda a recordar
informacién mientras
hago una tarea.

Ejemplo: recuerdo qué

! materiales necesito para

hacer mi dibujo.

FUNCIONES - O *
JECUTIVAS ¢z

Son superpoderes que tenemos en el
cerebro para aprender, jugar y convivir cada dia.

|

FLEXIBILIDAD
COGNITIVA

Me ayuda a adaptarme a
cambios y a ver otras
formas de hacer las cosas.

I Ejemplo si cambia el juego.\‘

| puedo probar otra idea.

TN e o)

e

ATENCION
SOSTENIDA

Me ayuda a mantenerme
concentrado en lo que
estoy haciendo.

/ \

Me ayuda a organizar las
ideas y pasos para lograr
mis metas.

O el e W
1 Ejemplo: primero pienso,

luego hago mi plan y
L’ después lo realizo.

LN

GESTION DEL
TIEMPO

Me ayuda a saber cuanto
tiempo tengo y a usarlo
bien.

' Ejemplo: sé que tengo ]
: tiempo para jugar, recoger |
o y escuchar el cuento.

INICIO DE
TAREAS

&

Me ayuda a empezar las
actividades sin dejarlo

| para después.

Ejemplo: empiezo mi
trabajo sin que nadie
me lo pida.

L

| ‘ REGULACION
EMOCIONAL

Me ayuda a entender lo que
siento y a manejar mis
| emociones.

o, e . — . . < S

S

[

| | Ejemplo: respiro profundo ]
| cuando estoy molesto |

(| para calmarme. )

RECUERDA: ®
Con préc‘t'lcu. pucienciu

y GP’DYO nuestms
superpoderes crecen

todos los dias.

4




- INHIBICION -

Nos ayuda a detener impulsos, pensar antes de actuar

| ~.~ ¢PARA QUE SIRVE?

| Qop Para esperar turnos, evitar interrupciones,

decisiones.

= ACTIVIDADES PARA TRABAJAR LA INHIBICION

|

o Seméforo corporal
Rojo: parar, Amarillo: pensar,
Verde: actuar. Los peques
responden segun el color
mostrado,

El juego del hielo
Se mueven libremente y al decir
"“iHIELO!" se quedan quietos
como estatuas.

Simén dice

Escuchan y hacen solo las
ordenes que comienzan
con "Simén dice...”

Esperar mi turno

Juegos de mesa sencillos o
actividades en asamblea donde
deben esperar y respetar turnos.

La tortuga

Técnica del "alto y respiro”.
Cuando me altero, me hago
una tortuga y respiro 3 veces
antes de actuar.

{ 's
INFANTIL
Tarro de Mi semaforo Libro de las Medalla del
la calma de las emociones estatuas super centrol
5 E— &I 1 = -
wusro 1

pELAs T
ESTATUAS

Disefiamos nuestra

Decoramos un tarra Creamos nuestro Dibujomos diferentes

pora usarlo cuande  serndforo personal estatuns y situaciones medalla cuands lo
necesitamos parar para recordar; donde debo controlar hocemos bien al
¥ respirar. parar, pensar i CLerpo. controlarnos.
\ y actuar.
(9 RECUERDA

A Y
Practicar la inhibicion coda dia nos ayuda :
a ser mds calmados, a llevarnas mejor con los

‘ demds y a tomar decisiones inteligentes. @

™

@maestra_andrea_infantil @ < - -« 2w o

y controlar nuestras respuestas.

seguir reglas, concentrarnes y tomar mejores

|"- o El semaforo mental

[ ;COMO LA TRABAJAMOS?
Con juegos, rutinas y actividades
que nos ensefian a PAUSAR,
PENSAR y ACTUAR.

. -

PRIMARIA (6-12 afios)

Identifican situaciones y
deciden: ;debo parar,
pensar o actuar?
Justifican su eleccién,

Historias inconclusas
Leen o escuchan una historia
y deben elegir la mejor
respuesta (no la impulsiva)
ante un reto.

Veo, pienso, me pregunto
Observan una imagen y
escriben: lo que veo,

lo que pienso y lo que

me pregunto antes de

responder.

Freno de impulso

Ante tarjetas con situaciones
cotidianas, eligen la respuesta
mas adecuada y explican

por qué.

Retos de espera
Actividades donde deben
esperar un tiempo (por ejemplo,
no abrir un sobre hasta la
sefial) y trabajar la paciencia.

PRIMARIA

Tarjetas del
buen impulso

Diario de
decisiones

Mi cartel

de pausa
—
() PAUSA |
RESPIRO
1 PIENSO
W ACTO0

Creon tarjetas con
mansajes que les

Disefian un cartel
| para recordar su

Registran situociones
del dio, qué decision

Cémic de
la paciencia

Eloboran un cémic
sobre una situacion

| estrategio antes tomaren y como les ayudan o frenar donde fueron
| | de actuar, fue. impulsos, pocientas ¥ gué
aprendieron.
i \\ +
/ IDEAS CLAVE

@ Pauso antes de actuar.

L B @ Respiro y pienso.
= ﬂ/( E & Elijo la mejor opcion.
' \ 0 iYo tengo el control!
-




- MEMORIA *
DE TRABAJO

Nos permite mantener informacion en mente y
usarla mientras realizamos una tarea.

( ¢PARA QUE SIRVE? :DONDE LA USAMOS?

Para recordar informacion por

un corto tiempo, seguir instrucciones,
resolver problemas y aplicar lo que
hemos aprendido.

Cuando escuchamos una instruccion y
la seguimos, cuando hacemos cdlculos
mentales, cuando recordamos pasos
de una receta o reglas de un juego.

ACTIVIDADES PARA TRABAJAR LA MEMORIA DE TRABAJO -

INFANTIL (3-6 afios)

o Escucha y haz ’/,_\\

| !
El adulto da 1-2 instrucciones r{'l N \|
verbales sencillas. - <
Ej.: "Toca tu nariz y da {5\\"3[ )
una palmada”. \'\.: > /I

e Secuencias de imdagenes
Mostrar 3-4 imagenes en orden
durante unes segundas y el nifio/a
debe repetir el orden.

Ifl«?@

e

j—t
%

9 Memoria auditiva \
Decir una serie de palabras
(u objetos, animales, colores..) E:
y que las repita en el mismo

orden.

“sol - mesa- )
\_perro - rojo |

e,

o Cocinero atento
Dar una secuencia de 2-3
ingredientes y que el nifiofa
los busque o traiga en el orden
dicho.

e Veo, veo... jqué falta?
Mostrar 4-5 objetos, taparlos
y quitar uno. Deben adivinar

20w ?

PRODUCTOS FINALES ORIGINALES

cudl falta.
“Tarro de Mi tren de Chef Medalla
recuerdos pases memeorioso cerebrita

Creamos un tren con les Sombrero de chef con

Guordomos bolitas
peor cade cosa pasos de una rutina (lovarse  nuestras recetas de

que recordamos manas, comer, cepillarse 2-3 ingracdientes en
hacer solofa. dientes...) y lo seguimos. order.
IDEAS CLAVE

° Repetir la informacion en voz baja ayuda a recordarla.
@ Visualizar o imaginar lo que debemas recordar,

Q Dividir la informacién en partes pequefias,

@ Practicar cada dia con juegos y retos divertidos.

PRIMARIA (6-12 aiios)

o Instrucciones encadenadas
Dar instrucciones con varios pasos
{3-4) y que las realicen en orden.
Ej.: “Busca un lapiz, escribe tu nombre

1. Buscar lapiz
2. Escribir nombre
3. Subrayar

primera letra

@maestra_andrea_infantil

y subraya la primera letra”.

9 Calculo mental
Realizar operaciones mentales
sencillas y recordar el resultado
mientras se hace otra operacion,
Ej: 17 + 8 =7 (recordar el resultado)
luego 23 -6=7

9 Recuerda y ordena
Leer (o escuchar) una lista de 4-5
palabras, nimeros o frases y que
las escriban o digan en el mismo
orden o al revés.

o Retos de memoria
Juego de cartas tipo “Memorama”,
“Dobble”, o recordar la posicién
de cartas/figuras en una cuadricula
después de verlas unos segundos.

e Problemas en pasos
Resolver problemas que requieren
mantener datos en mente.
Ej.: "Si Ana tiene 8 canicas, gana 5
mas y pierde 3, ;cudntas le quedan?”

PRIMARIA *

Diario de Cartel de Juego de cartas Mini libro de
mis estrategias instrucciones personalizado problemas

Ll ulm
Mi DIARIO

Mis |

ESTF:‘G}“- L il PRQBI-EHAS“[
G | 2. |

¥
! FAvVORITOs |

s ff

lo

Anctamos que Disefiamos un cortel Creomos nuestro propic Escribimes y resolvemos
estrotegios usamios con los pasos de una memarama sobre temas problemas en pasos
para recordar taren gue hacemos quae estomos aprendiendo.  para entrenar nuestra
major y cudndo bien grocios a recordar. memaoria,
funcionan
RECUERDA &

La memaoria de trabajo se entrena
como un masculo: jcuanto mas la
usamos, mas fuerte se vuelve!

@ -



4 iEl primer Ny
paso es el

mds importante!

ATENCiON
SOSTENIDA "

Nos ayuda a mantenernos concentrados en lo que
estamos haciendo el tiempo necesario para terminarlo.

:PARA QUE SIRVE?

& Mantener la concentracion durante
una actividad o tarea.

@ Evitar distracciones.

& Terminar lo que empezamos.

@ Lograr nuestras metas.

:DONDE LA USAMOS?

@ En clase, al escuchar y seguir las indicaciones.
@ Al hacer tareas o actividades.

@ En juegos que requieren concentracién,

& Enlalectura de cuentos o libros.

@ Siempre... jen todo lo que hacemos!

Sl ACTIVIDADES ORIGINALES PARA TRABAJAR LA ATENCION SOSTENIDA S

INFANTIL (3-6 aiios) PRIMARIA (6-12 afios)

€@ L seméroro MAciCO @ =L conTraTo DE INICIO

Usamos la concerfofo para decidir Cada alumno firma un contrato consigo mismo
cuando empezar: Rojo = paro y respiro. donde se compromete a empezar sus tareas
Amarillo = me preparo. sin excusas. Incluye fecha, tarea y

Verde = jempiezo ya! recompensa personal,

Mi CONTRATO
TAREA:

FECHA:
M| RECOMPENSA:

© :QUE ES LO PRIMERO?

Se muestran imdgenes de
una secuencia desordenada
y deben elegir cudl es la
primera accién para empezar.

€ LA REGLA DE LOS 5 MINUTOS

El reto es empezar una tarea

y trabajar solo 5 minutos.
Cuando empiezas, jes mds facil
seguir adelante!

€ LA caun “EMPIEZO”

Dentro hay tarjetas con ideas para
empezar (respirar, preparar materiales,
contar hasta 3, pedir ayuda...).

Eligen una tarjeta y la ponen en practica.

© EL PLAN DE ATAQUE

Antes de empezar, disefian su “plan de ataque™
1. $Qué haré primero?

Mi PLAN DE ATAQUE
1.

2. ;Qué necesito?
3. ;Dénde lo haré?
4. ;Cuéndo lo haré?

gooo

2
3
4,

@ EL RETO DE LOS 2 MINUTOS @ caza e excusas —
= i ( iEmpiezo y
Proponemos tareas que Detectan excusas tipicas que impiden empezar IIr No tengo Iy s
necesitan menos de 2 minutos y las cambian por frases poderosas. ganas... gnn:sg:hnml
para empezar (poner fecha, Ej:: "No tengo ganas” — "Empiezo y luego . a

sacar el cuaderno, hacer las ganas vienen™. . «

el primer dibujo...).

Q LA MAQUINA DEL ARRANQUE

Giramos la rueda con acciones que
nos ayudan a arrancar (me organizo,
respire, hable conmige, me anime,

© EL TABLERO DEL IMPULSO

Tablere persenal con un camino desde
“Pensar en hacerlo” hasta "jLo he empezado!”.
Cada paso que dan les acerca a su meta.

empiezo por lo facil...).

> PRODUCTOS FINALES ORIGINALES B

Mi MEDALLA EL COHETE Mi BOTON EL MONSTRUO PASAPORTE DIARIO DEL INICIO TROFED CUADRO DE VIDED MOTIVACIONAL KIT DEL
DE ARRANQUE DEL COMIENZO "START" PROCRASTINADOR DEL INICIADOR “PRIMER PASD" CAMPEONES “¥0 EMPIEZO" INICIADOR

|

Medollo que se llevan  Dibwuje y decoren su cohete  Crean subolon magico Lo construyen y le escriben  Saellos por codo ver que Resgistran culinda y céme  Trofeo personclizode por  Ronking de ko clase: jquién  Geabon un video corte  Cojo con herromierfios,

cuanda logron empezor  con pasos que les oyudan que les recusrda; todas sus excusas pana empiezon und tares COTARGUN STTERIEN 35 coda refo da inisio b erpeaode ras toress. dondo consojes pera. Frases y recursos poma
umd lofea por 3§ MisMos. 0 Epegor Y eMpeor. |pilas y empiezal “derrotarie” coda dia. sin que & ko pidan, tareas coda dia. superado. esta Lemana? BMPETOF SN Empalor cuakyuer tared.
IDEAS CLAVE “ iRECUERDA!

@ No hay motivacién sin accién. EMPEZAR ES LA & Mo necesitas tener ganas,

& Empieza pequefio, pero empieza ya. necesitas dar el primer paso.

@ Lo importante no es hacerlo perfecto, LLAVE QUE ABRE TODAS & Ti puedes hacerlo,

sino comenazar. LAS PUERTAS. & |Confia, empieza y veras
@ Cada inicio es un paso hacia el éxito. ¢~ los resultados!

@maestra_andrea_infantil @
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¢PARA QUE SIRVE?

Para fijar objetivos, decidir qué hacer,
organizar pasos y recursos, anticipar
posibles dificultades y evaluar si
vamos por buen camino.

PLANIFICACION

(ORGANIZACION Y PLANIFICACION)

Nos permite establecer metas, pensar en los pasos necesarios,
organizar recursos y anticipar lo que necesitamos para lograrlo.

¢(DONDE LA USAMOS?
@& Al hacer un trabajo o un proyecto. !
& Al preparar un vigje o una salida. -~=
@ Al organizar un juego o un evento.

@ Cuando tenemos un problema y pensamos en cémo solucionarlo.

~ ACTIVIDADES ORIGINALES PARA TRABAJAR LA PLANIFICACION

-
_ INFANTIL (3-6 arios)

@ 1~ MisioN secreTa

Reciben una carta misteriosa con
un objetivo (ej: encontrar el tesoro).
Deben planificar en equipo que
necesitan hacer, qué materiales
usar y en qué orden,

RECETA PARA UN AMIGO

Eligen una receta sencilla de
cocina (sin pasos ordenados).
Deben ordenar las imagenes
de los pasos y preparar su
plon de accién,

CONSTRUIMOS LA CIUDAD
Con blogues o piezas sueltas,
deben disefiar su ciudad en un
plane (dibujo) antes de construirla.
Piensan: (Qué construimos? ;Dénde
ird coda eosa? jQué necesitames?

EL DIA PERFECTO

Eligen una actividad divertida
{cumpleaiios, picnic, fiesta de
disfraces...). Deben planificar qué
necesitan, a quién invitar, donde
serd y qué orden seguiran.

¢QUE PASA DESPUES?

Les domos el inicio de una historia

o situacién y deben planificar qué
puede pasar, qué necesitan para

que todo salga bien y céma lo harian,

)
-
INFANTIL (3-6 anos)

PRODUCTOS FINALES ORIGINALES

PRIMARIA (6-12 anos)

o PROYECTO DESAFIO

NUESTRO PLAN

1 ogeTvo (@
En equipos, eligen un reto real (ej: crear un 2. TAREAS m
huerto escolar, organizar una campania solidaria, 3. RECURSOS
disefiar un juego..). Deben elaborar un PLAN 4. TIEMPO
completo: abjetivo, tareas, recursos, tiempos, 5. RESP{JNS&PLES X
responsables y evaluacion. 6. EVALUACION ;

9 ESCAPE PLAN

Escope room educativo: paro salir deben
planificar qué pistas resolver primero,
como dividirse las toreos y odministrar el
tiempo. La clave estd en organizarse.

PLANIFICA TU VIAJE

Eligen un destino y deben planificar tode:
tronsporte, alejomiente, presupuesto,
actividodes, qué llevar, imprevistos...

©

Presentan su plan como si fueran
agencia de viajes.

o DETECTIVES DEL PROBLEMA

Ante un problema real (ef: “En el recreo hay
muchos residuos”), deben planificar un plan
de occion; investigar, proponer soluciones,
ponerlas en marcha y evaluar resultados.

e PROYECTO EN 5 ACTOS

Dan un tema y deben crear un producto final
[vides, juego, eomic...). Planifican en 5 actos:
1. Idea 2. Guion 3. Recursos 4. Produccién
5. Revisién. Usan un cronagrama real.

NUESTRO PLAN EN 5 ACTOS
2 3

B X

&
08

AS
PRIMARIA (6-12 afios)

CAJA DE PLANES ARBOL DE CUADERND DIFLOMA JUEGO DE MAPA DE RUTA DIARIO DE PITCH DE TABLERO SEILD DE
MAGICOS NUESTROS PLANES | DE AVENTURAS = PLANIFICADOR/A | LOS PLANES DEL PROYECTO PROYECTO NUESTRO PLAN KANBAN PLANIFICADOR/A
: & 2 = EXPERTO/A
I m .7
Hecin 1
'@] EJ

En codo hoja eseriben  Libre personalizodo

Diploma ereative  Ruedn con retos de

Mopa visuol con todos  Dierio colaborativa Presentacion estilo Toblers real usads Sello personalizodo

o dibujan un plan £6N SUS misiones, que reconoce su plonificacidn pora los etopos, decisiones  donde documentan  “pitch” para explicor durante & proyects que certifica sue

dibujes v listas, ImpoTtante que planes y logras. eapatidad para sequir jugands y aprendizajes del su planificacién, Su plon y convencer  para organizar tareas habilidades para

|Cada plan s hicieron como equipa.  Son los hérces de  orgonizar y lograr y mejorando. proyecto realizods. cambaos e impocto. a otros de su idea. ¥ ovances. planificar y liderar,
um tesorol sus historios! sus objetivos.

IDEAS CLAVE

@ Planificar es pensar antes de hacer,

° Un buen plan nos ayudo o ohorrar tiempo y recursos.
@ Los imprevistos existen: plonificor tombién es prever y ad
0 Revisar y evaluor nuestro plon nos hoce mejores cada dio.

")

UN BUEN PLAN HOY,
ES UN GRAN LOGRO

RECUERDA @

Planificar no es perder tiempo...
jes ganar cloridad, confianza

MANANA ix w

y mejores resultodos!

@rmaestra_andrea_infantil @ i, = oigiE T T - Er e =



la erganizacién!

' DEL TIEMPO

= % - ' Nos ayuda a organizar nuestras tareas, priorizar
& lo importante y aprovechar mejor cada momento.

S S :PARA QUE SIRVE? | r—/*—"'

~ ;DONDE LA USAMOS? |

4m , PLANIFICA —

‘ % & Cumplir objetivos y tareas a tiempo. PRIORIZA @ Al estudiar o hacer deberes.

@ Reducir estrés y olvidos. | GANIZA ‘ & Al preparar un proyecto. |

® Tomar decisiones sobre OR & En actividades diarias (deporte, ocio, tareas...). |

queé hacer primero. iY I.OGRh @ En el aulay en casa,
3 1

| ©@ Tener mas tiempo para lo que TUS METAS! @ iEn cualquier momento del dia!
t\_ realmente importa. r | —

.4"'|\

"~ INFANTIL (3-6 afios) | " PRIMARIA (6-12 afios) _ - %

@ L~ CARRERA DE LAS TAREAS @ M PLANIFICADOR SEMANAL T T Tx T [v s 15 |

Tienen gue ordenar tarjetas con Disefian su propia semana: tareas :Eu:ul'l Tepén?e

imagenes de octividodes diarias é @ @ escolares, estudio, deporte, ocio, T =

desde la que "se hace primera” e | M
# e \'h Ff T

familia... Deben equilibrar su tiempo = e et

hasta la que “se hace al final". 5 y justificar sus decisiones. E?E
Usames una linea de salida y meta. ~ el T~= META | | Proveets |

€@ e reLos MAcico

Giramos la rueda del reloj y deben

proponer una actividod que puedan

hacer en ese intervalo de tiempo "{,..';
(5, 10, 15, 20 minutes...).

@) pEsaFio 24 HoRAS

Reciben tarjetas con actividades

5 0:00 12:00 24:00
y deben asignarlas a las 24 horas ) -
del dia en una linea del tiempo. E @ I & & %
iQué es imprescindible? ;Qué - — s
podemos reducir? — m

@ miss ruTiNAs € LA maTRIZ DEL TIEMPO  +
w HAGER PLANIFICAR
Creamos juntos una rutina visual Usomos la matriz de Eisenhower E YA
con pictogromas y relojes., (odaptada) para clasificar tareos: x| 8
4] - . (-3 L e X il
Cada dia, van moviendo la pinza urgente/importante, importante/no g DELEGAR O ELIMINAR O
para indicar qué toca ahara. urgente, urgente/ne importante, ES PEDIR AYUDA POSPONER
no urgente/no importante. =N = = S
= URGENTE —— =—*

@ Los supercroNos

Retos divertidos: ;Cudnto tardos en
recoger 10 juguetes? ;En lovarte
les dientes? Registramos el tiempo
con un crenémetro visual.

o RETO CONTRARRELOJ

En equipas, reciben un reto
(completar un puzzle, crear un
comic, resolver problemas...).
Deben planificar céme usarén

 PLAN DEL EQUIPO

su tiempo para conseguirlo.

e LA TARDE PERFECTA JUGAR | LEER | MEREMDAR | DIBUJAR e DIARIO DEL TIEMPO ol B 35% ESTUDIO
Deben planificar su tarde ideal con a a @ g Durante una semana, enotan en qué [ 20% OCIO
pegatinas de actividodes y decidir emplean su tiempo (estudio, ocio, | [ 20% PANTALLAS
cudnto tiempo dedicordan o cada @ pontollas, suefo...). Luego analizan @ 15% DEPORTE
una. Luego lo explicon a los demas. 73 sus datas y proponen mejoras. \ d

30min | 20min | 15min | 25min ¥ B 10% OTROS
; _ _ PRODUCTOS FINALES ORIGINALES RSy __
. INFANTIL _ PRIMARIA :
MI RELOJ TRENECITO MI TABLERD CAJA DEL DIPLOMA PLANNER MAPA DE PODCAST PASAPORTE EKPGSEI;MN
DE SUPERHEROE DEL TIEMPO DE LOGROS TIEMPD FELIZ CRONOMASTER PERSONALIZADO MIS SEMANAS "MI MEJOR PLAN" DEL TIEMPO :: ;m:?'

Mi )
Plan i
Macetro |1 gy -

Redoj personolicods Wagenes con octividodes  Toblero donde pegan Guardan recuerdes, X
Disefian su agenda Mapa visual de s Grobon un podcost Sellos por coda Presenton sus

::i::m"::ﬂ % rmﬂ:::ﬂm ﬂl::::: moﬁi:: P ideol con seccicnes, semana con hitos, explicands eémn reto dé gestion del plonificaciones,
del dic. riiis 8 Beton, i s AR colores y matas. tareas y tiempos, arganizan su tiemps tHempo superado. aprendizajes y
y Sus trueas,
IDEAS CLAVE
RECUERDA
@ Planificar antes de empezar. $ iEL TIEMPO NO SE PUEDE v v
B P [ s DETENER, PERO Si PODEMOS o TR

@ Evitar distracciones.

& o Siicn Hion i i APRENDER A USARLO MEJOR!

’ sino de hacer los correctas en
% el momento adecuado.

@ Revisor y gjustar nuestro plan.

= = = = = = = - @maestra_andrea_infantil @



iEl primer
paso es el
mds importante!

INICIO pE TAREAS

-~

Nos ayuda a vencer la pereza y las dudas para comenzar
und tarea a tiempo y sin que nos lo pidan.

iEmpiezo hoy para lograrlo mafana! =

¢PARA QUE SIRVE?

& Vencer la procrastinacién y las excusas.

& Empezar a tiempo sin que nos lo recuerden.
& Sentirnos capaces y responsables. E

@& Ganar confianza y motivacién.

& Mejorar nuestra autonomia.

" INFANTIL (3-6 afios)

o EL SEMAFORO MAGICO

Usamos un semdforo para decidir
cudndo empezar: Rojo = paro y respiro.
Amarille = me preparo.

Verde = jempiezo yal

$QUE ES LO PRIMERO?

Se muestran imagenes de
una secuencia desordenada
y deben elegir cudl es la
primera accién para empezar,

LA CAJA “EMPIEZO"

Dentro hay tarjetas con ideas para
empezar (respirar, preparar materiales,
contar hasta 3, pedir ayuda...).

Eligen una tarjeta y la ponen en préactica.

EL RETO DE LOS 2 MINUTOS

Proponemos tareas que
necesitan menos de 2 minutos
pora empezar (poner fecha,
sacar el cuaderno, hacer

el primer dibujo...).

o

e LA MAQUINA DEL ARRANQUE

Giramos lo rueda con acciones gque
nos ayudan a arrancar (me organize,
respiro, hable conmigo, me animo,
empiezo por lo fécil...).

" INFANTIL o

EL COHETE Mi BOTON
DEL COMIENZO “START”

MI MEDALLA
DE ARRANQUE

Medolla que 5o lleven

cuonda logron empezor  con pasos que les oyudon que les recuerda:

ung lores pof sl MSMos. 0 despegor ¥ empezor. ipafse v smprezal
IDEAS CLAVE

@ No hay metivacién sin accién.

@ Empieza pequeiio, pero empieza ya.

@ Lo importante no es hacerlo perfecto,
sino comaenzar.

@ Cada inicio es un paso hacia el éxito.

>3 PRODUCTOS FINALES ORIGINALES B

Dibuje  docoren su cobwts Creon su botén mégice Lo comtruyen v b eacriben  Sellos por coda vz que

:DONDE LA USAMOS?

@ Al hacer deberes o estudiar.

@ Al comenzar un proyecto o trabajo.

@ En tareas de casa (ordenar, recoger...).
@ En actividades extraescolares.

@ En cualquier tarea que necesite esfuerzo.

!l\

~ PRIMARIA (6-12 afios)

MI CONTRATO

@ EL conTraTo DE INICIO Fig
Cada alumno firma un contrato consigo mismo FECHA:
donde se compromete a empezar sus tareas M1 RECOMPENSA:

sin excusas. Incluye fecha, tarea y
recompensa personal.

FIRMA:

9 LA REGLA DE LOS 5 MINUTOS

El reto es empezar una tarea
y trabajar solo 5 minutos,
Cuando empiezas, jes mas facil
seguir adelante!

€ cL pLaN DE ATAQUE

Antes de empezar, disefion su "plan de ataque”™
1. {Qué haré primero?

2. (Que necesito?

3. ¢(Dénde lo haré?

4, ;Cuando lo haré?

@) caza bE Excusas

Detectan excusas tipicas que impiden empezar
y los cambion por frases poderosas.

Ej.. "No tengo ganas” — “Empiezo y luego

las ganas vienen”,

© L TaBLERO DEL IMPULSO

Tablero personal con un camine desde
“Pensar en hacerlo™ hasta "jLo he empezadel”.
Cacda paso que dan les acerca a su meta.

CURDRO DE
CAMPEDNES

EL MONSTRUO
PROCRASTINADOR

PASAPORTE
DEL INICIADOR

VIDEO MOTIVACIONAL
"YO EMPIEZD"

TROFED
"FRIMER PASD™

KIT DEL
IMICIADOR

DIARIO DEL INICIO

Roghtron cuindo y cdmo  Trofeo parsonalizade por Rorking de la dlase: jquaién
COMIGUEN EMpaTOr SUS coda reta e inkia ey prepasada rmda tareos

Grabon un video corta  Cajo con herormierton,

todos pus aseuses pore dando comajos para frosss v resurios porn

ermpiscan una tores

“derrolors” codo dia. = cue e ko padon. toneas codo da. superoda. o310 semana’? @MpEIor tin ercusas,  ampatar cuslquior boned,
i) iRECUERDA!
EMPEZAR ES LA @) No necesitas tener gonas,
LLAVE QUE ABRE TODAS n‘ecesitus dar el primer paso.
LAS PUERTAS. @ Ta puedes hacerlo.

@ iConfia, empieza y verds

los resultados!

&

@maestra_andrea_infantil



No podemos

REGULACION -
EMOCIONAL

Nos ayuda a entender, aceptar y gestionar
nuestras emociones para sentirnos bien y relacionarnos mejor.

controlar lo que
sentimos, pero si
cémo le gestionamos.

o
Ve \\
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|
\
\ /
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'-.._____."

¢PARA QUE SIRVE?

Conocer nuestras emociones.

Gestionar emociones dificiles (rabia, tristezo, miedo...).
Expresar lo que sentimos de forma adecuada.
Mejorar la convivencia y las relaciones.

¥

Tomar mejores decisiones y resolver conflictos.

00000

~

—

”

~ INFANTIL (3-6 aios)

@ EL TERMOMETRO DE MIS EMOCIONES

| Cada nifio elige cémo se siente y coloca su nombre en

nivel que corresponda.
@ Azul (triste)

@ Verde (tranguilo)

@ Amarillo (preccupado)
@ Naranja (enfadado)
@ Rojo (muy enfadado)

e LA TORTUGA RESPIRA

Cuando algo me molesta, me convierto

&

en tortuga: me escondo, respiro hondo
3 veces y salgo cuando estoy tranquilo
para pensar y actuar mejor.

e EL FRASCO DE LA CALMA

Agitamos un frasco con purpuring y
lo observamos mientras respiramos.
Nos ayuda a calmomos y a centrar
la mente cuando estamos alterados.

EL RINCON DE LA CALMA

Creomos un espacio con cojines, libros,
peluches, tarjetas de respiracion, dibujos...
para ir cuando necesitomos calmarnos

y recuperar lo tranquilidad.

© EL SEMAFORO DE RESPUESTAS
Antes de recccionar:
@ PaRO
(D PIENSO qué siento y qué necesito
@ ACTUO de la mejor manera posible

EL LIBRO DE
LAS EMOCIONES

EL ARBOL DE
LAS EMOCIONES

A

LA CAJA
DE LA CALMA

MI SUPERPODER
EMOCIONAL

IDEAS CLAVE

@ Todas las emociones son vdlidas,

@ MNombrarlas nos ayuda a entenderlas.
& Respirar y parar nos da poder.

@ Pedir ayuda es de valientes.

@ Con préctica, lo conseguimos.

~ ACTIVIDADES ORIGINALES PARA TRABAJAR LA REGULACION EMOCION

Sl PRODUCTOS FINALES ORIGINALES JEe

DIPLOMA
EMOCIONAL

SENTIR NO ES EL PROBLEMA,
SINO SABER QUE HACER

CON LO QUE SENTIMOS. v

o = (@NGOSIRG OO BRG] B - =

:DONDE LA USAMOS?

& Cuando algo no sale comao esperamos.

& Cuando tenemos un conflicto con alguien.
@ Cuando sentimos estrés o nervios.

@ Cuando estamos tristes o frustrados.

@ En cudlquier momento del dia.

~ PRIMARIA (6-12 afios)

@ DiAri0 EMOCIONAL

Escriben o dibujon cada dia:

* ;Qué he sentido hoy?

= ¢Qué lo ha provocado?
:Como lo he gestionado?
£Qué puedo mejorar maifiana?

-

HQUE ME
«— . HACE EXPLOTAR?

@ EL VOLCAN DE LA RABIA {

Dibujon su volcan de lo robia: qué hace que
se active (lava), qué sefiales tienen (temblores),
¥ qué estrotegios usan para colmario (ogua).

[ ;QUE SERALES
| Tewsor

LQUE ME AYUDA
A CALMARME?

€ EL BOTE DE LAS ESTRATEGIAS

En grupo, creamos un bote con tarjetas
que contienen estrategios para
regularnos: respirar, contar hasta 10,
pedir ayudao, solir a cominar...
Cuando lo necasitamos, sacamas
una y la ponemos en practica,

@ roLe pLaY EMOCIONAL
Representamos situaciones dificiles
{conflictos, frustracion, burlas...)

y practicamos diferentes formas de
responder de manera asertiva y
respetuosa.

@ sEMAFORO INTERNO
|dentificamos nuestras emociones
¥ su intensidod (1 a 5) y elegimos
la estrategio adecuada para
cada nivel. Aprendemos a pasar
del rojo al verde.

PRIMARIA

VIDED: "M HISTORIA
¥ COMO LO GESTIOND™

M| GUIA PERSONAL
DE REGULACION

CARTAS DE LA
EMPATIA

EL MURO DE
LOS LOGROS

PASRPORTE
EMOCIONAL

¥ qud gastiononon y qud major o los damds ¥
aprendisron. maparar relacicnes.

jRECUERDA!

No estés solo, pide ayuda.
Eres capaz de calmarte.

eq e

Cada dia es una nueva
oportunidad para mejorar.




