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Cscribe Tu nombre:

iDesde Inspiracion Comfama te damos la bienvenida a esta experiencia! Esta es una
estrafegia que tiene como objetivo acercar a los niiios y jovenes al descubrimiento de
sus gustos, pasiones, intereses y a explorar el conocimiento libremente a través
de experiencias de vida inspiradoras y jornadas complementarias. Para este acercamiento establecimos
cuatro mundos: mundo de Las artes, mundo de La ciencia, mundo de vida en sociedad y mundo corporal.

En esta ocasion exploraremos el mundo corporal con una organizacion aliada:
Conexpresion. En nuestros encuentros, te conectards con tus emociones y cuerpo a
través del yoga, el arte y la comunicacion.

Estamos felices porque ahora te acompafiaremos en este viaje hacia el cuerpo, la mente y
las emociones. Queremos que Lo disfrutes y aprendas algo nuevo para tu vida



Eres responsable de crear tu propia realidad,
es decir, es tu decision qué pensamientos tienes,

los cuales se vuelven emociones en tu cuerpo y
hacen que reacciones de determinada manera.

Con tus pensamien+os se generan sensaciones de gus+o 0 disgus+o.
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Elige una emocion, la que estés sintiendo o una
gue observes que esté muy presente en tu
cotidianidad, y exprésala en un dibujo

(3qué te genera esa emocion?), silueta, lineas y/o palabras.

s Dale un nombre a esa emocion
" de una manera creativa:




& (Palabra.

Emocion

Consciencia

Aleqria

Tristeza

Rabia

Miedo

Asco




lugar, persona, suceso o un recuerdo. Estas son instintivas y de
corta duracién.

» » Somos seres de adaptacion. ;Sabes por qué?
0 S |e Vl ‘ | ﬂ Las emociones son reacciones fisicas y mentales que se adaptan
% a ciertos estimulos que sentimos al relacionarnos con un objeto,
emociLoned.

Te exlicamos con mds detalle con el proceso de las emociones:
MomenT{o | - Siluacion

Es la realidad. Ejemplo: estas sentado en La cafeteria y pasan tus amigos riéndose.

Momev{o 2 - Mlergretacion

Percibimos esa situacion y le damos un sentido. Nuestros pensamientos, a los que estamos acostumbrados,
lo que nos pasé antes o como nos encontremos ese dia, pueden influir en La interpretacion de La realidad.
Ejemplo: piensas que se estdn riendo de ti. Te quedas en ese pensamiento y generas suposiciones
(la verdad es que no sabes si se rien de 1i).

Momevito 3 - Cmociow

La inferpretacion de una situacion, produce una emocion en nosotros. Esto hace que algo se nos
mueva adentro. Sentimos un cambio en nuestro estado de dnimo. Puede resultarnos agradable o desagradable.
Ejemplo: te da rabia o tristeza que se rian de ti.

Mowewto 4 - Conducta

La mayoria de las veces esto hace que actuemos de una manera determinada. Ejemplo: vas y confrontas a tus
amigos con rabig, o te vas a llorar al bafio o te acercas con calma y les preguntas si se reian de 1.



Las quitica de las emociones

EL cerebro funciona con conexiones eléctricas y quimicas. Es ahi donde nacen nuestras emociones. EL hipotalamo
(sistema Limbico) requla la mayoria de las funciones del cuerpo: glandulas, movimiento, etc. Muy cerca al hipotalamo
estd la amigdala, el disco duro de las emaciones. Es por esfo que cuando un estimulo llega a nuestro cerebro la primera
que reacciona es La amigdala, que hace que surja una emocién.

Te has prequntado por qué te han dicho: "Si tienes rabia (u otra emocién), respira y cuenta hasta diez”. Cuando
respiras, oxigenas fu cerebro, ademds, al confar hasfa diez le das tiempo a fu cerebro para que el estimulo que llegé a
la amigdala también pase a fu corfeza prefrontal, que es la parte racional del cerebro. Asi, antes de reaccionar ante la
emocion, fe detienes, la observas y reflexionas: ; Qué estoy sintiendo? ;Por qué me siento asi? ;Queé hago para entrar

en calma y fomar decisiones sobre lo que siento?



Con tus compafieros vas a elegir una de estas situaciones o propén una situacién que te haya pasado:

s,
Alegria
* Alguien de La familia se gradda del colegjo.
* La familia se gana la loteria.

# La persona que fe qusta, decide ser tu novio/a.

Tristeza

* Terminaste con tu novio/a.

* Alguien cercano, al que quieres, se fue avivira
otro pafs.

* Tus papds decidieron separarse y fe lo acaban
de decir.

Rabia

* Te estdn robando un objeto muy preciado.
* Alguien te dice algo que fe ofende.

*Tu hermano/a foma algo tuyo sin pedirte
permiso.

Miedo

* Perdiste 4 materias y debes contarle a tus papas.

* Estds pasando por una calle por la noche, y ves lejos a
unas personas.

* Un amigo/a te reta a que camines por La cuerda floja.
Asco

* Te llevan comida y es la que mds odias.
= Se fe sube una cucaracha por el pelo.
# Tu mejor amigo/a acaba de vomitar tu camisa.
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Situacion:
— |
Interpret vl\‘?‘ @@r@\
@ _@.‘Q.’f_. Y
Emoc
Conduct

Al final, uno de Los equipos dramatizard la situacion.
Los demas, la observaran y descifraran cudl es la situacion,
la inferpretacion, la emocion y la conducta.
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£l kelo

Tenemos un reto para ti:
durante T dias

vas a realizar una actividad
diferente cada dia.



Qué deloes Tevier en cuew’m?
s e

v, S

o Este es un juego para divertirse, por Lo tanto, depende de ti que lo disfrutes.

o En las actividades, 10 eliges si quieres escribir, dibujar, pintar,

pegar imagenes. jLo que desees!

o Si te da pena algo, suéltate, reldjate, fluye y quita el miedo al que diran. Lo que otros
piensen de i, no es importante.

o Observa cémo estdn tus emociones durante estos 1 dias y recuerda que la respiracion
es clave para gestionarlas.

o Al finalizar, muéstrale a fu director de grupo que realizaste tus actividades, para que
sepa que ya Lo realizaste.

o Si sientes la necesidad de compartir lo que estds experimentando con otras personas, hazlo.
Es importante expresar tus emociones y sentimientos.

[Comienza el velo

s
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Pon una alarma o un recordatorio en tu celular en la mafana (al levan-
tarte), al medio dia (antes de almorzar) y en la noche (antes de dormir).
Observa como respiras, como estds parado o sentado, y perfecciona lo que
veas necesario.

Al final del dia, cuando fe acuestes, no veas television, suelta el teléfono.
Recuéstate y empieza a respirar largo y profundo. Concéntrate en cémo tu
abdomen sube y baja. Si aparecen pensamientos, vuelve a enfocarte en tu
abdomen.
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Al siquiente diaq,

...escribe o dibuja
como fue la
experiencia de
este primer reto.
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En el siguienfe cuadro €SCr ibe 2 ewmociones Que mds
experimen+us cuando estas con tus compafieros de coLegio, tus amigos de
barrio o con tu familia.

Describe como se manifiestan (paLabrus, comportamientos, sensaciones)
en ti estas emociones y en qué situaciones se generan.

i ([ S

Bl Ejemplo: Ejemplo:

{em,P - Hablo qeasionudamenfe, mucha Cuando planeo nuevos proyectos. Cuando
A iy expresion corporal hablo de temas de interés. Cuando la
Euforia (muevo mucho las manos),

o e nodlera ol coraatn persona que me gusta me presta atencion

=Gz




CQuéfMé enti?

Escoge un texto que fe guste, ya sea un cuento,
un articulo o una carta. Decide si la lees a solas

(puede ser al frente de un espejo) o a alguien
(familia, amigos o profesores) con una emocion

con la que te sientas identificado en este dia.

Siw(’a.eeﬁfe,a,a.fgw?w, éguéoﬁwma&ﬁeg:w‘;mdweeoﬁo?
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Piensa en un héroe o heroina que te encantaba en tu infancia (o
actualmente). Puede ser un superhéroe del mundo de la ficcion o
personas reales a las que admires. /

(Paso 1

Escribele agradeciéndole por Lo que ha hecho y Lo que
ha significado en tu vida. Empieza la carta diciendo: “Querido/a (y el
nombre):” y abajo continuas con el texto-






Recorta un pedazo de pupeL, pégul.o encima del nombre del héroe
o heroina de la pagina anterior, y escribe fu nombre. Lee esto en
voz alta. Esciichate.

¢Qué observaste? ;Qué sensaciones aparecieron? ;Tuvo sentido tu carta?

/ ™




} Hoy es el dia musical. Escucha masica en el

momento que puedas.

T —
¢ Como-te hizo sentin?
¢ Con cudles emociones lo. relacionas?

-]19-
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En una conversacién que sostengas hoy
0 que recuerdes que hayas fenido con
alguien cercano (colegio, casa, barrio),
llena el siguiente cuadro:

( Situacién (;qué te estaba contando?,
4qué situacién estaba viviendo?):

-

L

( Manifestaciones del cuerpo:

_

e

Posibles emociones que observaste
enesta persona:

~

Palabras mas usadas por esta
persona:







Escoge algo que sientas necesario trabajar en ti (emocién,
comportamiento, suefio, entre otros). Y escribe un plan de accion.

Puedes utilizar cartulina, hojas de color, o lo gue
tengas a la mano para crear tu propio plan de
accion, como lo encontrards en la siquiente tabla
(dibdjala, pintala... Lo que desees hacer para gue
tenga tu marca personal).

Por ejemplo:

%’\% Objetivo: quiero dejar de ser grosero/ay agresivo/a
9%“ " cuando le respondo a mi mamd o papd.
Acciones: cada vez que me pidan algo, voy a respirar
profundo, a contar hasta 20. Voy a expresarles con respeto
que no estoy de acuerdo con algo.

%v% Objetivo: no quiero sentir tanto miedo cuando hablo en

~ plblico.
Acciones: buscaré clases de teatro en el barrio. Cada vez
que hable en pablico, haré respiraciones profundas.




Plan de accion

AN AANNAN
. . #
_ Objetivo: |
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2Qué sentiste?

#0 34









Que es el Yoga?

Es esencialmente una relacién que construyes contigo mismo/a, con las
otras personas y con lo que te roda. Es una practica que fe permite
conocer tu cuerpo, mente, emociones y ser verdadero a
través de las posturas, las respiraciones, los cantos, las
meditaciones y la relajacion. Es un entrenamiento para lograr
tranquilidad y bienestar en fu vida.

El origen de la palabra "yoga” viene de La palabra en sanscrito (lengua de
la India) “yugat”, que significa unirse o unir. Con el yoga encontramos
la unidad del cuerpo, la mente y el espiritu (alma o universo, sequn en lo
que creas).



Kesyiracion conscievle

Siéntate en una postura cémoda, espalda
erquida, alargada, mentén hacia adentro y un
poco hacia abajo (paralelo al piso). Inhala por
la nariz (expandes abdomen, costillas y
pecho) y tfe repites mentalmente: el aire
enfra, sé que el aire entra. Exhala por la
nariz (abdomen va hacia adentro, como si el
ombligo quisiera tocar la columna) y fe
repites mentalmente: el aire sale, sé que el
aire sale. Inicia por 3 minutos y a medida que
tengas mas practica, hazlo por mas tiempo.
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