’ \>
o\>$0§L
s

SESION 1: “CONOCIENDOME MAS”

iQué buscomos?:

Que las y los estudiantes identifiquen, reconozcan y valoren las caracteristicas
gue los hacen ser Unicos e irrepetibles; asi como las de sus compafieros y
comparfieras.

ldeos clone:

e La autoestima es tener confianza en nuestra capacidad para pensar y hacer

las cosas necesarias para afrontar los problemas de la vida sintiéndonos
merecedores y merecedoras de felicidad.

Para fortalecerla, es importante promover el autoconocimiento, es decir, el
reconocimiento de nuestras caracteristicas, pensamientos y sentimientos.
Demostrarnos aprecio teniendo una valoracion positiva hacia uno mismo de
modo que podamos sentirnos orgullosos y orgullosas de quiénes somos y de
nuestros logros; reconociendo nuestras habilidades, capacidades vy
fortalezas

Nos relacionamos con los y las demas de manera mas abierta y sincera,
demostrando apertura, teniendo en cuenta sus caracteristicas, ideas y
sentimientos de las cuales podemos aprender.
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- O — 2. Realiza algun ejercicio de respiracion y enfoque que te ayude a
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Resumen de la sesion
Acturidad Tiempo- Moteriales
Inicio
e Mi cuerpo en movimiento 10 min.
Desarrollo
e Mi cuerpo y mi respiracion 5 min.
e Acerca de mi 15 min. | - Ficha de trabajo: “Acerca de mi”,

Ficha para grafitti, colores,
plumones, etc.

e Pequefios regalos. 10 min. | - Cordeles, ganchos, masking tape,
figuras de regalos para escribir.

Evaluacién y cierre
¢ ¢, Qué aprendimos hoy? 5 min. Papelote: ¢ Qué aprendimos hoy?

/ Awntes de tniclar La sesitén \

1. Revisa la sesion, prepara los materiales necesarios y organiza el

' espacio.

estar en la mejor disposicion para realizar la actividad con tus
alumnos y alumnas.
3. Dales la bienvenida con calidez y amabilidad y recuerden juntos

\ sus acuerdos de convivencia. /




PLAN DETALLADO DE LA SESION

2.

INICIO ; ,~ 10 minwtos

Da la bienvenida a tus alumnos y alumnas, coméntales que el dia de hoy hablaran
sobre la autoestima. Recoge las ideas que ellos y ellas tengan sobre el tema.
Invitales a participar de la primera actividad “Mi cuerpo en movimiento”, la cual busca
gue los chicos y chicas se conecten con su cuerpo y tomen consciencia de las
diferentes formas y expresiones que éste adopta al personificar diferentes roles. De
esta forma, se busca que ellos y ellas puedan reconocer, como punto de partida, que
todos y todas tenemos cualidades diferentes y que nos hacen anicos.

Para ello, pide a los chicos y chicas que guarden sus materiales y presten atencién a
las indicaciones.
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'Mi cuerpo en movimiento
S

e pide a chicos y chicas que se desplacen por el espacio, caminando y
respirando. Pueden estirar sus extremidades y soltar sus manos y pies.
Invitales a que piensen en los diferentes elementos de la naturaleza, en
sus caracteristicas, las formas que adoptan, etc. Ahora invitales a que
representen usando su cuerpo y su voz el elemento que menciones. Por
ejemplo: “Ahora, quiero que pensemos en una hoja y que lo
representemos... somos esa hoja, nos vamos moviendo al vaivén del
viento.. ¢Como se desplaza? ¢Hace algun sonido?...” Repite el mismo
ejercicio mencionando otros elementos tales como: piedra, arbol, rio,

ontafa, flor, etc.

Preguntas para la reflexion:

- ¢Les ha gustado la actividad?

- ¢ Todos los elementos los representamos igual? ¢ Por qué?

- ¢ Cbmo se desplazaban? ¢ Qué sonidos hacian?

- ¢ Creen que estos serian iguales en las diferentes estaciones?



Cierre:

- Todos los elementos de la naturaleza poseen caracteristicas que los diferencian
de los y las demés. Estas van de acuerdo a su naturaleza, sus funciones, al clima,
al lugar en el que se encuentran. Ninguno de ellos es mas importante que otro
pues todos tienen su funcién y lugar en el planeta.

- De la misma manera, nosotros y nosotras tenemos caracteristicas diferentes:
desde cémo nos vemos, cOmo sentimos y como pensamos. Todos somos Unicos
e igualmente importantes y cumplimos una funcién en nuestra familia, nuestra
aula, y en el mundo.

DESARROLLO oy
Actividad 1: “Mi cnerpo y mi respiracién’’ A e

Una vez que nos hemos dado cuenta que somos diferentes y Unicos, se continuara
con la actividad “Mi cuerpo y mi respiracion”. Esta busca que los chicos y las chicas
canalicen la energia generada en la actividad anterior y enfoquen su atencion en
ellos y ellas mismas a través de la respiracion. De este modo, los predispone a
profundizar en sus propias caracteristicas y cualidades, las cuales seran trabajadas
posteriormente. Para ello, invita a los chicos y chicas a sentarse comodamente en
sus sillas y a escuchar la indicacion.
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“Mi cuerpo y mi respiraciéon”
“Se les pide que cierren sus 0jos por un momento, y
empiecen a respirar lentamente, tomando todo el aire M
por la nariz y luego soltando todo el aire por la boca. Se @ ‘ )
realiza dos veces mas manteniendo los ojos cerrados. ,
Ahora se les invita a imaginar qgue empiezan a sentir un
calorcito que se posa primero en los dedos de sus pies,
e ira subiendo hasta cubrir todo su cuerpo. Pasando por
sus tobillos, sus piernas, sus rodillas, su barriga, su
pecho, sus brazos, hasta sus dedos y sube por su cuello * *
hasta que se posa en sus cabezas”. -
% Si las alumnas y los alumnos no desean cerrar los ojos se les

puede sugerir que dirijan su mirada hacia un punto fijo. Esto los
ayudara a concentrarse.
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Preguntas para la reflexion:

- ¢ Como se sintieron?

- ¢ Pudieron imaginar el calorcito? ¢ Por donde pas6?
- ¢ Serdimportarte poner atencion a nuestro cuerpo?
- ¢ Serd éste igual al de los y las demas?




Cierre:

- Todos y todas tenemos un cuerpo que forma parte de como somos. Que es Unico
y valioso tal y como es. Es importante que le prestemos atencién pues puede
estar dandonos informacion sobre cémo nos sentimos o qué necesitamos.

- Prestar atencion a nuestra respiracion nos ayuda a ponernos en contacto con
nuestro cuerpo y centrar la atencibn en nosotros y nosotras mismas,
conectandonos con nuestro interior.
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Actividad 2: “Acerca de mi? (L) 10 minuios

—

Con la atencién enfocada en ellos y ellas mismas, invita a los chicos y chicas a
realizar la ficha de trabajo “Acerca de mi”, la cual busca que identifiquen sus
caracteristicas, habilidades y gustos a través de un autorretrato y el llenado de

frases incompletas.
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“Acerca de mi”
Entrega a los chicos y chicas la ficha “Acerca de mi”, invitales a que la
llenen colocando los detalles que deseen, pueden utilizar los materiales
gue gusten. Lee en voz alta las frases incompletas que se encuentran en la

hoja para que las completen.

< Este es un trabajo personal que si gustan, podran compartir con los y las demas
posteriormente. Si no fuera el caso, invitales a realizar un grafitti con su nombre donde
puedan expresarse libremente.

AR, ""““ ACERCA DE Mi ¥'¥f;t
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LOS QUIERQ M godtar

ﬁ Quiero conocer:

'J Quisro aprendex:

e
_-*‘-_ Quisrs ser:

&/’_\ Ser feliz ey "_—'\.jg
(" Recueroa: )
¢ La ficha de trabajo “Acerca de mi” y el Grafitti son herramientas a través de las cuales los
- chicos y las chicas expresaran y plasmaran su forma de ser y pensar. Por tanto, es importante
» promover un clima en la que no se sientan juzgados o juzgadas por la ejecucion de éste.
Tanto por parte del docente como por los compafieros y compaferas.




Acturdad 3: Pequeinoy regaloy ',é 15 minutoy

Recoge los grafitis de todas las chicas y los chicos y colécalos en un lugar visible del
aula. Por ejemplo, pueden ser colocados en un tendedero o en la pizarra. Luego,
invita a los y las alumnas a realizar la actividad: “Pequefios regalos”, la cual consiste
en elaborar un mensaje o dibujo (dependiendo de la edad) que exprese afecto y
carifio hacia el compafiero o la compafiera. A través de ella, se busca que los chicos
y las chicas se reconozcan como personas merecedoras de afecto siendo tal y como
son, con sus caracteristicas fisicas, gustos, intereses, etc. Asimismo, se den cuenta
gue los y las demas si bien son diferentes a ellos y ellas, son igual de importantes y
valiosos.
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“Pequenos regalos”
Entrégales la figura de regalos e invitales a decorarla y llenarla con una
frase que exprese carifio y afecto. Una vez terminado recoge las figuras y
colécalas al azar, junto a los grafittis de modo que cada uno tenga un
regalo.
Invitales a observar los trabajos y los regalos que cada uno y cada una
recibi6. Finalmente, pideles que recojan su trabajo y su regalo y que
vuelvan a sus sitios.
¢ Sialgun chico o chica no se le ocurre qué escribir en el regalo, invitale a pensar en qué
frases le gustaria recibir a él o ella. También puedes preparar un listado de frases que los
chicos y chicas puedan utilizar. .X
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|
iEres Unico, iEres valioso, |
Unical valiosa!

L e e e e e e e l
I Ejemplos de frases: |

Eres Unico, Unica
» Eres valioso, valiosa 1
Eres buen amigo, amiga |
TU compaiiia es la mejor |
Eres capaz

Eres talentoso, talentosa
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Preguntas para la reflexion:

- Respecto a la ficha de trabajo: ¢Qué les parecio? ¢ Fue facil o dificil completar las
frases? ¢ Por qué creen eso?

- ¢ Creen que todos tendran la misma informacion? ¢ Por qué?




- Respecto al mural: ¢Qué observaron? ¢Todos los grafitis eran iguales? ¢ Por
que?

- ¢ Les fue facil o dificil hacer “pequefios regalos” a sus comparieros y compaferas?
¢ Por qué?

- ¢ Qué mensajes encontraron? ¢ Como se sintieron al verlos?

Cierre:

- Cada uno y una de nosotros posee un conjunto de caracteristicas particulares,
una forma de ser, pensar y hacer que nos identifica como Lucia, Pablo, Luis, etc.
Y gue, nos hace unicos, irrepetibles y valiosos.

- Ninguno es mejor o peor que otro por tener tal o cual caracteristica, sino que
todos somos valiosos tal y como somos. Por tanto, todos y todas merecemos
recibir nuestro propio respeto y afecto y también el de los y las demas.

- Es importante respetar y valorar a nuestros compafieros y compafieras. Pues, asi
como nosotros, ellos y ellas merecen ser bien tratados.

Evaluacion y cierre @ .

Finaliza la sesion recogiendo las ideas y opiniones de los chicos y chicas sobre la
actividad. Para ello utiliza un papelote con el dibujo de un regalo. Invita a que
respondan la siguiente pregunta: “;Qué aprendimos hoy? Indicales que escriban
dentro del regalo sus respuestas. También podrias recoger sus respuestas a manera
de lluvia de ideas y escribirlas en el papelote.

Puedes cerrar la sesion brindando este mensaje final:
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‘FeI|C|taC|ones chicos y chicas por el trabajo del dia de hoy. En cada ejercicio
pusieron mucho empefio y compartieron con sus compafieras y compafieros. Juntos
hemos aprendido que cada uno de nosotros tenemos caracteristicas que nos hacen
especiales. Todos somos valiosas y valiosos y merecemos carifio y palabras de

'\

afecto. Ademas, somos capaces de dar amor y afecto a los y las demas”.
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