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PRESENTACION

Hola, tripulacion atenta:

Somos los pasajeros del barco ALAS, Norbertoy
Elena, quienes acompanados de la tripulacion de
emociones y la pata Anatta 0s queremos invitar a
embarcar en una nueva etapa del apasionante viaje
de aprender a conocernos y cuidarnos con atencion.

iSabéis qué? En esta nueva aventura, iel barco ALAS
se ha transformado! Y cuenta con un panel de
mandos muy especial, con el que aprenderemos a
poner nuestra atencidon en como funcionan nuestra
mente y las funciones cognitivas que nos ayudan

a comprender el mundo que nos rodea.

Para aprender a manejar el nuevo vehiculo y
herramientas que lo componen, asistiremos a la

NUEevos guias y comparieros de viaj¢

Profundizaremos en el fu
entrenamiento de la ate

forma practica y divertida el
nuestra mente y las funciones

O

>

Incorporaremos NuUevos recursos de.per n
y regulacion emocional.

Seguiremos incorporando actitudesigue nos

ayuden a conoc y mejor a los demas.
evosihabitos saludables de

dado del entorno.

Incorporaremos

UlO"ALAS.

Queréis conocer mas cosas de este vehiculo?

iUna nueva etapa del viaje ALAS esta a punto de
comenzar!




LA TRANSFORMAGION DEL BARGO ALAS

Elena y Norberto habian logrado alzar el vuelo a
bordo del barco ALAS. Desplegaban las de la
atencion y el cuidado amable de una f

estable que surcaban el cielo a gra

Todo ello lo habian conseguido
atender y escuchar a la tripulacion de‘emociones

que los acompanaba. Asi ién habian
aprendido a conocerse mej ellos mismos y a los

demds con la inco aciéon de‘actitudes con ayuda

de la pata Ana% da de patos.




El vigia de la sorpresa con el catalejo de los pensamientos
fue el primero en darse cuenta del cambio de paisaje.
Observaba que cada vez habia mds pensamientos en forma
de nubes en el cielo Mente Plena, lo cual provo€aba que
todos los pasajeros y la tripulacion del barc i
y que les costara concentrarse en lo que t@cab
cada momento.

Para Norberto era frecuente que cién se distrajese
en pensamientos relacionados vida‘en el faro, lo que
provocaba que se enredara en ntbes de pensamientos de
recuerdos del pasado.

Mientras que cuan
se distraia con p
sobre como s¢

eraElena la que dirigia, su atencion
i elacionados con fantasias
el futuro.

ocurria, ulacion de emociones se revolucionaba.



Un dia, la pata Anatta les explico que, después de haber aprendido a
conocer como funcionaban su atencién y sus emociones a bordo del
barco ALAS, ya estaban preparados para embarcar en la gran aventura
de saber como funcionaba su mente.

Y para explicdrselo bien, los reunié a todos en la cubierta del barco vy,
formando el circulo de darse cuenta, comenz6 diciendo:

—En nuestra mente es donde se producen los pensamientos. Asi como
en el cielo Mente Plena hay pensamientos en forma de nubes, e

nuestra mente hay pensamientos en forma de ideas. Lo important
saber observarlos como vigias, sin dejar que nos distraigamsEsto
consigue aprendiendo a manejar la mente a nuestro favor, y n vés.

Después de escucharle atentamente, a todos les invadio
curiosidad y, casi al unisono, preguntaron:

—:/Qué es la mente?
Alo que la pata Anatta les respondio:

—La mente es una potente herramie e te os en el cerebro.
Es como un gran panel de mandos con iferentes capacidades y
funciones que hemos conocido y entrenado a bordo del barco ALAS.
Estas son la atencion, la mem a coordinacion. Pero también
existen funciones de rg 60 que nos ayudan a comprender,
interactuar y respo mejor forma en cualquier situacion.

Todos la escuchaban ¢ cion, mientras la pata Anatta continuaba:

vertirnos en pilotos de nuestra mente.
mos a despedir del barco tal y como lo conocemos.

En ese m to, todos la miraron sorprendidos.

—¢ Estdis preparados? —les preguntd Anatta.
Y, por arte de magia, la estructura del barco comenzo a tomar una
forma parecida a la de un avion.




Las velas se transformaron en unas alas grandes y seguras para poder
dar estabilidad en el vuelo.

El ancla, con la que habian aprendido a parar, se habia convertido en un
tren de aterrizaje compuesto por las ruedas del aqui y ahota, es
ayudarian a aterrizar en la pista del presente.

El timén del barco se incorporo al panel de mandos resentaba a
la mente e incorporaba otras partes del barco ALAS vjula de
las emociones, la caracola de la voz interior, | el catalejo,

ademas de un monton de botones por desc

Por otro lado, el cofre del valor interno nvirtié en una caja en la
que quedaban grabadas todas las eriencias'y comprensiones de las
que se iban dando cuenta.
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Ante todos estos cambios, la tripulacion de emociones que
acompafiaba a Elena y Norberto andaba algo revuelta, y
algunas emociones se pusieron al mando por unos
instantes.

Asi, por ejemplo, el miedo queria dar la vuelta, pues no se

sentia preparado. Pero la calma le pidié que respirara con

ella para reducir su tamano y dejarle paso a la alegria, que
sentia curiosidad por la nueva aventura.

Elena y Norberto escucharon amablemente a cada una de
las emociones. Y, después de agradecerles sus mensajes, las
tranquilizaron y les pidieron que confiasen en que ellos y
su intuicion sabrian tomar las decisiones adecuadassen
cada ocasion.

Les recordaron y les mostraron todas las insighias de
actitudes que ya tenian incorporadas y el éspacio que
quedaba libre para las nuevas.

Por ultimo, la pata Anatta les hizo entrega de Ja tarjeta de
embarque para la Escuela de vuelo Mente Atenta y les dijo:

—Ese es vuestro siguiente destino. Alli recibiréis clases de
vuelo para seguir entregafido uesira atencion, memoria,
coordinacién y muchasyotras funciones que os serviran
para hacer volar la mente.

Elena, Norberto yatoda la tripulacion de emociones se
unieron egun abrazesgrupal y gritaron al unisono:
«iNosotros pedemes, nosotros valemos!».

Unanuevd etapa del viaje estaba a punto de comenzar.




Al dia siguienge, consiguieron realizar el primer aterrizaje
emyla pista'del presente con la ayuda de las ruedas del tren
de aterrizaje del aqui y ahora.

Nozrberto y Elena bajaron del avion ALAS cargando con sus
equipajes llenos de pensamientos e inquietudes ante la
nueva aventura.

Alli fueron recibidos por el piloto Neo, la pilota Nélida y la
azafata del cuidado amable Trinity. Y les explicaron que
ellos se encargarian de guiarlos en las clases de vuelo en las
que aprenderian todo lo relacionado con el avién y con el
funcionamiento de la mente.

11
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1,10 (L MENTE ATENTA.

1 De forma grupal, realizamos la rutina Veo, pienso, me pregunto. Elige lo
que mas te haya llamado la atencion del cuento y completa la tabla.

|
2 Para medir tu nivel de atenciéon, marca la respuesta a cada pr%\
a

Suma un punto por cada acierto y resta uno por cada equivoc
Recuerda tratarte con amabilidad, es solo un juego.

;Quién fue el primero en darse cuenta del cambio de sajeV
NORBERTO ELENA EL VIG]

(En qué pensaba Norberto cuando se despi Q
EL FARO EL BARCO @

;Quién fue a visitarlos?

LA TORTUGA SAGA @ A ANATTA EL PERRITO ATENC®

Dé 0 despistarse?

LIBROS

iSobre qué tenian que

MENTE

¢En qué se transfermo el Barco ALAS?

co AVION

(Qué

s se pusieron al mando?

CULPA MIEDO VERGUENZA ALEGRIA

odl

;Como se llama la escuela de vuelo?

CUERPO ATENTO MENTE ATENTA VUELO ATENTO

¢Como se llaman los instructores de vuelo?

NEO TEO NADIA NELIDA TRINITY TOMASA

14



SESION 1

ESCUELA DE VUELO MENTE ATENTA

3 Lee el mensaje de la caja del valor interno.

SOLO POR EXISTIR, TODOS TENEMOS UN TESORO @
PASE LO QUE PASE, NUNCA SE PUED U

TU SABES, TU PUEDES Y TU VALES. YO SE

O PUEDO YYO VALGO.

Dibujate en alguna situaciéon en la que necesites reco ste mensaje.

15



;1,18 O MENTE ATENTA.

RADAR DE LA ATENGION

El radar de la atencion funciona como la luz del faro, con él podemos poner
nuestra atencién en cuatro radares diferentes: el cuerpo, los sentidos, las
emociones y los pensamientos.

Utilizamos la atencién para conocer el mundo que nos rodea.
Nuestra atencion puede tener tres posiciones: abierta, focalizada o ejec

El radar gira iluminando todo
lo que hay a nuestro alr r
sin pararse en nada
concreto.

Atencion abierta

de la atencién ilumina a

Atencion focalizada )
UA"solo objeto.

La luz de la atencién no se
Atencion ejecutiva despista ni se distrae con
nada.

16



PANEL DE MANDOS: RADAR DE LA ATENCION

1 Une cada situacion con el tipo de radar de la atencion que se utiliza.

Me duele Estoy saboreando Me siento Estoy preogupada porque
la tripa. el desayuno. triste. tengo.un examen.
[} [} [ ] ®
[ J [} [ ] [ J

[} [} [ ] [}
[ J @ (] [ J
Radar Radar de los Radar de las Radar
del cuerpo pensamientos emociones de los sentidos

2 Escribe el nombre de cada posicion de la red atencional.

17



;1,18 O MENTE ATENTA.

TREN DE ATERRIZAJE

La respiracion es una gran herramienta para ayudarnos a estar atentos
y aterrizar en el momento presente. Ademas, cuando ponemos nuestra

atencion en ella, podemos mejorar en el aprendizaje y en la regulacion
de las emociones.

P

N\ \-D

1 Vuelve a realizar la respiracién/el aquiy el ahora, pero esta vez repasa con
un rotulador en la inhalacién y en la exhalacién cada una de las ruedas.

Escribe,tresfsituaciones en las que consideras que te puede servir de ayuda
practicar esta respiracion.

18



EITER
RADAR DE LA ATENCION: TREN DE ATERRIZAJE Y RADAR DEL CUERPO

RADAR DEL GUERPQ

Nuestro cuerpo es nuestro vehiculo de vida.
A través de €1, conocemos el mundo que nos
rodea. Y a través de las sensaciones
corporales, somos capaces de conocer qué
necesitamos en cada instante. Por ejemplo:
sensacion de hambre o de sed, de calor o de
frio, de cansancio, dolor o tensién.

Ademas, es en nuestro cuerpo donde las
emociones (alegria, tristeza, miedo, ira y
sorpresa) nos hablan sobre aquello que nos

sucede.

En la silueta del radar del cuerpo, sefiala efflugar en el que hayas notado
alguna sensacion fisica. Después, escribe qué crees que necesita tu cuerpo.

19



;1,18 O MENTE ATENTA.

RADAR DE L0 SENTIDOS

El radar de los sentidos nos ayuda a encender nuestra atencion para poder
conocer el mundo que hay a nuestro alrededor. Ademas, cuando nos
despistamos, los sentidos nos ayudan a reconectar con lo que tenemos que
hacer en ese momento.

Olfato: sentido del
olfato activado para
respirar atentamente y
olerlo todo.

usto: sentido del
gusto activado para
saborearlo todo.

Vista: sentido de la
vista activado para
poder verlo todo.

Oido: sentido del oido
activado para poder
oirlo todo.

Tacto: sentid¢g del

tacto activad

Al respirar, puedo escueharedomo se siente mi cuerpo y qué emociones han
venido a visitarme,

g Y @

1o

ATENCION, ENCIENDETE, QUE AQUI Y AHORA QUEREMOS ATENDER.

20



RADAR DE LA ATENCION: RADAR DE LOS SENTIDOS

1 Completa con el sentido y el érgano al que hace referencia cada definicion.

Con el sentido de la

puedo ver con mis

Con el sentido del

Con el sentido del

Con el sentido del

Con el sentido del

puedo tocar con mi

puedo oir con mis

puedo oler y respirar con mi

puedo saborear con mi

2 Después de realizar el ritual de encender la atencién, dibuja la que

has visto, oido y tocado.

@
X

L4

Observa como estas cuando pones tu atencion en dibujar.

21



1\ & RADAR DE LAS EMOCIONES Y LOS PENSAMIENTOS

L0S PASOS DE REGULAGION EMOGIONAL

Las emociones estan muy relacionadas con el cuerpo. Es en el cuerpo donde
las notamos primero y, a través de €I, nos «<hablan» en forma de sensaciones
fisicas, trayéndonos el mensaje de como nos sentimos ante eso que nos esta
sucediendo.

Es muy importante recordar que las emociones no son malas ni buenas;
todas tienen una misién importante que cumplir.

Y para poder «escuchar» a las emociones, contamos con los pasos de
regulacion emocional, que son los siguientes:

1.Parar y respirar. Cuando una emocion de nuestra tripulagion se pone
al mando, es importante parar y respirar de una fosma atentaypara que
podamos escucharla.

2.Sentir y escuchar. Tenemos que sentir qué§ensaciones fisicas se producen
en el cuerpo para asi poder escuchar el mensajé,que nos traen.

3.Coger de la mano y actuar. El ultimo pasé consiste en coger la emocion

de la mano y hacer aquello que necesitamas, para volver a la calma.

22



SESION 1

LOS PASOS DE REGULACION EMOCIONAL

1 Numera cada imagen para ordenar los pasos de regulacién emocional.

2 Elenay Norberto estan nerviosos po ene primea clase de vuelo.
Escribe debajo de cada uno de ellos la emocién que piensas que pueden
tener en este momento.

A continuacion, escribe lo g e necesitan hacer.

23



1\~ RADAR DE LAS EMDGIONES Y LOS PENSAMIENTOS

RADAR DE LAS EMOCIONES

El radar de las emociones nos ayuda a conocer como son las emociones
bdsicas o primarias que forman parte de nuestra tripulacion emocional
y aquellas que surgen de la mezcla de estas: las emociones secundarias.

EMOGIONES BASICAS 0 PRIMARIAS

SORPRESA

iHola! Soy la sorpresa y aparezco
cuando sucede algo que no esperas:
percibes un sonido o un movimiento
fuerte, recibes buenas o malas
noticias, haces algo nuevo...

Soy una emocién que dura muy poco
tiempo, porque mi funcién es desviar tu
atencion hacia lo que ha sucedido, y te prepar
para conectar con las demas emociones par.
que sepas como reaccionar.

Cuando aparezco, notas un sob
corazon se acelera, tus oj
y se te tensa el cuerpo.

Cuando conectas con oy con tu
respiracion para render lo que ha
sucedido, s peguena

| Soy la alegria y puedo
arecer cuando te pasa algo que
e gusta mucho y te hace sentir
bien. Te recuerdo aquello que te da
placer y hago que tengas
comportamientos positivos y te
apetezca estar con los demas.

24

Me notas en el cue
rapido, sient
energia para hace

porgue tu corazodn late
sonfreir y tienes mucha

(o) ndo realizas actividades con las
partes momentos especiales
amiliares o alcanzas metas.

ando te enfrentas a conflictos en
0s que sientes que sucede algo que
no te gusta, te parece injusto o te
hace dano.

Me puedes sentir porque notas tension en todo
el cuerpo, sensacion de calor, ganas de llorar o
un aumento de energia.

Me hago mas pequefia cuando conectas con
tu cuerpo y con tu respiracion, buscas ayuda,
visualizas tu lugar en calma, etc.

MIEDO

iHola! Soy el miedo y soy fundamental

para tu supervivencia. Puedo aparecer

para avisarte de algun peligro real o
imaginado, cuando estas en una

situacion nueva o cuando estas con otras
personas gue también sienten esta emocion.



RADAR DE LA ATENCION: RADAR DE LAS EMOCIONES PRIMARIAS

Me notas en tu cuerpo porgue tu corazén va alguien de valor para ti, cuando algo no te sale
muy rapido, te sientes paralizado o sientes un como esperabas, estas en un confli incluso

exceso de energia y calor. cuando te sientes enfermo.

Cuando subo mucho de intensidad puedes Me notas en tu cuerpo porgde tu mira a
disminuirme contandoselo a alguien de baja, lloras o tienes ganasfe o,
confianza, conectando con tu cuerpo y tu baja tu energia y quieres e

respiracion, visualizando tu lugar en calma
0 escribiendo.

Cuando subo m
puedes disminui
TRISTEZA compania as que te quieren,
visualizando t n calma o con
actiyi s gue te hacen sentir bien.

e cando la

iHola! Soy la tristeza y puedo aparecer cuando
sientes o piensas que has perdido algo o

Cuenta las letras del nombre de cada emocié scribe las
emociones en orden, de la que tiene mas a gue menos.
sorpresa alegria ira tristeza

Completa. O

Rodea aquella emgci a que terminas la sesion.

Marca en la si é Zona del cuerpo la notas.

necesitas hacer con esa emocion y escribelo.

Reflexi

25



1\~ RADAR DE LAS EMDGIONES Y LOS PENSAMIENTOS

Las emociones secundarias surgen de la mezcla de las emociones primarias
y, a veces, son mads dificiles de identificar y gestionar. La linterna de la luz
interior nos ayuda a poner luz sobre estas emociones secundarias.

26

VERGUENZA

iHola! Soy la verglienza y soy el
resultado de la mezcla del miedo, la
tristeza, la sorpresa y la ira. Suelo
aparecer cuando estas con otros y
sucede algo en lo que sientes
inseguridad y piensas que se
pueden reir de ti, cuando cometes
errores y los demas lo notan o te enfrentas a
una situacion nueva.

Me notas en tu cuerpo porque sientes calo
la cara y el corazén te late muy rapido.

CULPA

iHola! Soy la cu
cuando se

tristeza. m
fallas I \
responsabi ([

alguien.

Me notas en el cuerpo porque no puedes dejar
de pensar en lo que has hecho, notas peso en
el pecho y en el estbmago y te sientes casi sin
energia.

Cuando subo muchoe idad te puede
ayudar pedir discul eras persona que
has danado y ser amable igo en la forma

en la que te tra

CELO

sy soy la
,lairayla

portante para ti. Cuando
sientes que estas compitiendo con otro y crees
que eres menos que él o ella.

Cuando me relacionas a cosas y quieres algo
gue no tienes, también me puedo llamar
envidia.

Me sientes como una bola de fuego que
recorre todo tu cuerpo, notas tension en el
pecho y en el estémago.

Cuando subo mucho de intensidad te puede
ayudar recordar tu valor interno, tener mas
confianza en ti y hablarlo con las personas
involucradas.



SESION 3
RADAR DE LA ATENCION: RADAR DE LAS EMOCIONES SECUNDARIAS

1 Escribe la mezcla de emociones basicas de la que estd hecha cada emocion
secundaria.

Verguenza:

Culpa:

Celos:

Dibuja en la parte que ilumina la linterna una situacion en la que nec P
luz para coger a una emocién secundaria de la mano.

2 Completa.

Rodea aquella emociéon con |

asuetterminas Ia sesion.
@ erpo la notas.

Reflexiona sobre lo sitas hacer con esa emocion y escribelo.

Senala en la silueta en qué z

27



1\ & RADAR DE LAS EMOCIONES Y LOS PENSAMIENTOS

RADAR DE L0S PENSAMIENTOS

Los pensamientos son ideas que se generan
en nuestra mente a partir de las
experiencias que vivimos. Pensar nos
ayuda a comprender cosas nuevas, recordar
momentos vividos e incluso crear nuevas
ideas.

A veces, los pensamientos nos distraen y
no nos dejan concentrarnos en el momento
presente para hacer lo que toca. En ese
caso, es importante darnos cuenta de lo
que estd pasando y observarlos
convirtiéndonos en exploradores de
nuestros pensamientos, como si fuesen

nubes en el cielo de nuestra mente.

CARACOLA DE LA VOZ INTERIOR

Nuestra voz interior nos llega affravés de
nuestros pensamientos, ideas o‘intuiciones
sobre las cosas que nos pasan. Existen
diferentes formas de €scucharla, y para ello
nuestro radar tiene integtadala caracola de
la voz interior,cuyaymision es cuidarnos.

Nuestra vozinterior tiene diferentes formas
de hablarnos:

 Voz de alerta. Son pensamientos, ideas o intuiciones que nos alertan
de algangpeligro real o imaginado.

* Voz animadora. Son pensamientos, ideas o intuiciones que nos animan
a seguir realizando aquello que estamos haciendo.

* Voz poco amable. Son pensamientos que nos hacen sentirnos mal
0 sentirnos pequenos.

28



RADAR DE LA ATENCION: RADAR DE LOS PENSAMIENTOS

1 Dibuja o escribe dentro de cada nube los pensamientos que habia en tu
mente durante la practica Exploradores de pensamientos.

Clasifica los pensamientos segun los tipos de voz de la caracola.

\
Y

2 Completa.

Rodea aquella emocion con la gue,termina esion.

Sefala en la silueta en qué @ erpo la notas.

29



¥ Tl INSIGNIAS DE ACTITUDES

LA AGTITUD DE LA GONEXION

PARA PODER CUIDARNOS EN CUALQUIER SITUACION QUE NOS TOQUE VIVIR, ES
MUY IMPORTANTE SABER DESPLEGAR LAS ALAS DE LA ATENCION Y EL CUIDADG

A BORDO DEL AVION ALAS VAMOS A DESCUBRIR LA ACTITUD DE LA
CONEXION PARA PODER ENCENDER LAS INSIGNIAS DE ACTITUDES
QUE NOS ENSENAN LA PATA ANATTA Y SU BANDADA. LUEGO,

PODREMOS INCORPORARLAS EN NUESTRO PASAPORTE DE INSIGNIAS.

iy I
Ui P
i ,?

La conexion es la capacidad de
en nuestro cuerpo, en nue
los demads. La conexion £

darnos cuenta para

ayudardn en cada vuelo:

30



1 Colorea la insignia de la conexién, la primera actitud que vamos a aprender

a encender.

SESION 1

LA CONEXION

N

N

N

N

CO |
\

2 Completa.

31



-1 ¥ T INSIENIAS DE ACTITUDES

32

LA ACTITUD DE LA AMABILIDAD

La amabilidad es la actitud que nos ayuda a descubrir en nosotros el resto de
las actitudes. Somos amables cuando nos tratamos a nosotros mismos y a los
demads con respeto y carifio. Y cuando realizamos acciones o deseos que
demuestran que nos amamos a nosotros mismos y al otro.

Cuando somos atentos y amables con nosotros mismos y con los demd
somos capaces de vivir cualquier experiencia de una forma sana y saludab

Ser amables nos hace ser mas felices.

LA ACTITUD DE LA GONFIANZA

La confianza es esa sensacién que tenemos cuando

que estamos a salvo y que podemos hacer eso q

Podemos sentir confianza en nosotros mismo
valiosos. Y también podemos sentir confiahza en‘@trasipersonas; cuando
sentimos confianza en esas personas qu acen saber que somos

valiosos, que nos demuestran que nos quie s respetan y nos tratan

con amabilidad y cuidado.

I e




LA AMABILIDAD Y LA CONFIANZA

1 Una vez realizada la practica de la amabilidad y la confianza, dibuja una
situacion en la que te has propuesto trabajar estas actitudes.

Colorea las insignias de la amabilidad y de la pasaporte.

2 Completa.

sesion.

Rodea aquella emocién con la guegterminas

&

te esté acompafiando en este momento.

Sefala en la silueta en qué z erpo la notas.

Reflexiona sobre lo r con esa emocion y escribelo.

Escribe el pensa
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LA ACTITUD DE LA PAGIENGIA

La paciencia es la capacidad de saber esperar, comprender que cada cosa
tiene su tiempo y lugar.

A veces, cuando deseamos que pase algo, nos cuesta esperar con calma y
nuestra atencion se despista imaginando eso que queremos que suceda.

Aprender a vivir atentos en el momento presente nos ayuda a trabajar
nuestra paciencia.

LA AGTITUD DE LA EMPATIA

La empatia es la capacidad de darnos cuenta de como e

comprendiendo la emocién que sienten en cada mo iendo
lo que les estd pasando como si pudiéramos ponerae r. Para ello,
es muy importante saber escuchar, ser pacient al on los otros

para que tengan confianza en nosotros paga co 0 que les pasa.

ar equipo con ellos y

La empatia nos ayuda a conocer a los demédsgpara
trabajar juntos en lo que nos propongamos.
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LA PACIENCIA Y LA EMPATIA

1 Una vez realizada la practica de la paciencia, dibuja una situacién en la que

te has propuesto trabajar esta actitud.

Colorea las insignias de la paciencia y de la empatia

lo que te cuenta.

Escribe el pensamie

en este momento

asaporte.

panera.

u companero o companera.
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LA ACTITUD DE LA GURIOSIDAD

La curiosidad es la capacidad de asombrarse ante algo que me estd pasando
y querer explorarlo y conocerlo como si fuese la primera vez, aunque ya lo
haya visto o experimentado antes, porque cada momento es tinico e
irrepetible.

La curiosidad también es esa actitud de querer buscar, encontrar, explo
experimentar... con la ilusiéon de descubrir y aprender algo nuevo.

La curiosidad nos ayuda a crear nuevas formas de afrontar las cosas que n
pasan.

LA ACTITUD DE LA GRATITUD

La gratitud es la capacidad de ser agradecidos con

sucediendo.

Cuando nos pasan cosas buenas es facil s .Y cuando nos pasan

cosas malas, tenemos una oportunidad abajar la gratitud. Por
ejemplo, podemos valorar y estar mds agradegidos por los buenos momentos
o ser agradecidos con las person@s quéyos ayudaron a atravesar ese mal

momento. Ser agradecidos nos‘ayuda a yivir siendo mas felices.

~ “"1-:'.
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LA CURIOSIDAD Y LA GRATITUD

1 Escribe tu nombre como si fuese la primera vez. Pon toda tu atencién en
las sensaciones fisicas que experimentas al coger el lapicero y al moverlo
por el papel.

A continuacion, escribele en el cuaderno de bitacora de tu companero
o compafiera alguna frase en la que le agradezcas algo.

Colorea las insignias de la curiosidad y la gratitu sapofte.

2 Completa.
Rodea aquella emocion con la que ter a sesion.
Sefala en la silueta en qué zona.del cuerpoladotas.

Reflexiona sobre lo que nece

con esa emocion y escribelo.
Escribe el pensamient companando en este momento.

Observa si puedes,e lgun mensaje de gratitud.
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1ZQUIERDA DERECHA

LA MEMORIA Y EL APRENDIZAJE

Para poder atender, necesitamos el aprendizaje y la memoria.

El aprendizaje es el proceso mediante el cual adquirimos la informacion.
Y la memoria es el mecanismo mediante el cual retenemos esa informaei
almacendndola para después recuperarla cuando la necesitamos.

Sin embargo, hay informaciones que acaban perdiéndose rdpidamente,y
otras que se almacenan, convirtiéndose en recuerdos para toda

Es como si tuviéramos una caja que lo guarda todo.
solo tenemos que ir a esa caja y buscar.
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SESION 1

LA MEMORIA

1 Observa el panel de mandos, fijate bien dénde esta colocado cada botén.
Dedicale unos minutos. A continuacién, sin mirarlo, dibuja los botones que

faltan en este panel.

o] |8
q

2 Completa.

Rodea aquella emociéon con la que termina esion.

na del clerpo la notas.
as hager con esa emocion y escribelo.

Escribe el pensamien e esté acompafiando en este momento.

Sefala en la silueta en qué

Reflexiona sobre lo qu




- PANEL DE MANDOS: MEMORIA ATENTA

@ GO0000 COOOOO

Cada vez que aprendemos algo lo guardamos en nuestra memoria.

Si eso que hemos aprendido es completamente nuevo, lo vamos a guardar
en la memoria a corto plazo. Y si esa informacién dejamos de usarla, llegara

un momento en el que la vamos a olvidar.
Pero si lo que acabamos de aprender lo usamos muchas veces, lo vam
acabar guardando de una forma mds duradera, y pasard a forma

nuestra memoria a largo plazo.

Lo mismo ocurre cuando lo que aprendemos tiene qué ver gon S que ya

sabiamos o es algo que nos ha llamado mucho la ate
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TIPOS DE MEMORIA

1 Diferencia entre memoria a corto plazo y memoria a largo plazo.
Corto La

Recordar la matricula de un coche que acaba de pasar por la calle.

Montar en bicicleta.
Saber leer. A
Retener la lista de la compra. \

Tu fecha de nacimiento.

Memorizar el nimero de teléfono al que tienes que llapdar
inmediatamente pero que solo lo usaras una vez.
Saber para qué sirven los botones del teléfo

2 Completa.
Rodea aquella emocién con la que termin sion.
Senala en la silueta en qué zéna del*Cuerpo la notas.
Reflexiona sobre lo que aecesitas hacer con esa emocion y escribelo.

e esté acompanando en este momento.

11
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@ GO0000 COOOOO

Dentro de la memoria a corto plazo existe un tipo de memoria que se llama
«memoria de trabajo».

La memoria de trabajo es esa memoria que almacena la informacion d te

un periodo de tiempo corto con el fin de utilizarla en una tarea especi

Por ejemplo, si nos dicen dos niumeros y la tarea consiste en sumarlo
debemos aprendernos los nimeros que nos han dicho, escribirlo
cuaderno, saber el procedimiento para realizar la suma,
el resultado.

arlos y anotar

pasos que seguir para resolver la suma
nunca se nos olvidaran.

Es decir que, para realizar esa t 0s puesto en marcha nuestra

memoria de trabajo.

1, 2, 3...
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MEMORIA DE TRABAJO

1 Observa la secuencia de imagenes que te van a mostrar durante unos
minutos y memorizala. Para memorizarla, puedes repetirla mentalmente
en tu cabeza. Después, dibuja la secuencia en el mismo orden.

2 Completa.

Rodea aquella emocién con la que termin sion.

Senala en la silueta en qué

Reflexiona sobre lo que

o)
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1ZQUIERDA DERECHA

ENTRENAMOS NUESTRA MEMORIA

Recuerda:
e Para atender, necesitamos activar nuestra memoria y aprendizaje.

* El aprendizaje es el proceso mediante el cual adquirimos la informaci@

e La memoria es el mecanismo mediante el cual retenemos la informac
para almacenarla.

Existen varios tipos de memoria.
Algunos de ellos son estos:

Memoria a corto plazo
La informacién nueva si no
la usamos, la acabamos
olvidando. Y si la usamos
0 esta relacionada con
Cosas que ya sabemos,

la almacenamos

en la memoria a largo
plazo.

Memoria de trabaj
La informacion la
almacenamos d

consolidado no se olvida,
sino que podemos
rescatarla en cualquier
momento.
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ENTRENO MI ATENCION, ENTRENO MI MEMORIA

1 Memoriza los puntos que te van a mostrar y colécalos en su sitio en
las siguientes plantillas. Al finalizar, las corregimos entre todos.

\}

2 Completa.

a aefcuerpo Ia notas.
@ con esa emocion y escribelo.

acompafando en este momento.
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1ZQUIERDA DERECHA

.....

LA GOORDINAGION

Todas las personas necesitamos coordinar nuestras
acciones con nuestra atencion.

Por ejemplo, cuando necesitamos coger algo, coordinamos
nuestra vision con nuestras manos. Al caminar, también
necesitamos coordinar nuestro movimiento con el
destino hacia donde nos dirigimos.

Todos los deportistas se entrenan para ser buenos en lo
que hacen y para ello necesitan que las partes de su
cuerpo y su atenciéon estén coordinadas.
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SESION 1

LA COORDINACION CUERPO-MENTE

Escribe izquierda (I) o derecha (D), segun en qué mano llevan el objeto.
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1 Anota cada numero e

n su color.
1 B B H B s
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RETOS DE COORDINACION

2 En la plantilla, dibuja cada flecha en su posiciéon segun el cédigo de color.

> HEEE S

T
HET \
HE N

HE TN

3 Completa.

Rodea aquella emocion con la que terminas,la sésion.
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® 00600 ONOOOO

1 Coloca el dedo indice de la mano derecha en la entrada del laberinto y
haz el recorrido hasta llegar al centro. Después haz el recorrido inverso,
de dentro hacia la puerta de entrada.

A continuacion, haz de nuevo el recorrido, pero esta vez con la mano izquierda.
También lo puedes hacer con un rotulador.
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SESION 3
LA COORDINACION 0J0-MANO

2 Repasa ambas lineas con las dos manos al mismo tiempo. Hazlo empezando
una linea por la izquierda y la otra, por la derecha. Prueba primero a
repasarlas con el dedo indice y después con un lapiz.

3 Completa. 3
Rodea aquella emociéon con la que termi

Sefiala en la silueta en qué zafa o- erpo la notas.

: con esa emocion y escribelo.

companando en este momento.




PANEL DE MANDD§: DESPLEGANDD ALAS
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¢COMO ANDAS DE MEMORIA?

1 Con la ayuda de tu compafero o compafiera o del equipo, escribe
el significado de cada parte del panel de mandos.

Radar de la atencion

Radar de los sentidos

Radar del cuerpo

Radar de los pensamientos

Radar de las emociones

Boton de la memoria
Botdn de la coordinacion

2 Completa.

Sefala aquella emocion con la que termi
Sefala en la silueta en qué zona del cu
emocion y escribelo.

Reflexiona sobre lo que necesj 3cer con

Escribe el pensamiento que pafiando en este momento.
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1ZQUIERDA DERECHA

EL PROYEGTP APS

Esta situacion de aprendizaje la utilizaremos para trabajar en un proyecto de |G s
aprendizaje y servicio para conseguir el Objetivo de Desarrollo Sostenible 16. S
Para ello, reuniremos todos los recursos aprendidos a lo largo de este 1

y vamos a elaborar mensajes que nos ayuden a conseguir la pazy j
nuestro centro, con nuestras familias y con nuestro entorno m4

ELLO4OS PROPONEMOS QUE
ODOS PENSEIS QUE

OS HACER PARA CONSEGUIR
AZ EN VUESTRO COLEGIO, CON
VUESTRAS FAMILIAS Y EN VUESTRO
ENTORNO MAS CERCANO.

iHOLA, PILOTOS ATENTOS! DESDE LA
ESCUELA DE VUELO MENTE ATENTA

QUEREMOS PONER NUESTRO
GRANITO DE ARENA PARA CONSEGUIR
LA PAZ EN EL MUNDO.

PA
E

NO OLVIDEIS QUE CONTAIS CON

LAS INSIGNIAS DE ACTITUDES QUE

OS PUEDEN AYUDAR EN ESTA
MISION TAN ESPECIAL.



SESION 1

PLANTEAMIENTO DEL PROYECTO APS

1 Aunqgue sabemos que todas las actitudes son necesarias, selecciona con
qué dos te quedarias para conseguir la paz en tu entorno mas cercano.

Dibuja las insignias de esas actitudes y explica por qué las has elegido. §

2 En grupos de cuatro, escribim
cabo las propuestas.

s formasdde cdbmo podiamos llevar a
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1ZQUIERDA DERECHA

LA PAZ NO SOLO ES
QUE NO HAYA PELEAS
O CONFLICTOsS.

ACEPTAR LAS DIFERENCIAS.

NIFICA TAMBIEN
CONVIVIR EN PAZ.

TENER LA CAPACIDAD
DE ESCUCHAR.

R TAR Y APRECIAR A LOS DEMAS, ASI COMO
E FORMA PACIFICA, UNIDA Y AMABLE.

Para promover la paz en nuestro entorno, vamos a realizar una exposicién
de murales y vamos a pasar por las demads clases del colegio para explicar lo
que representa cada mural.
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SESIONES 2V 3
DESARROLLO DE LA PROPUESTA

1 Decora tu avion de la paz y escribe en la pancarta el mensaje relacionado
con la paz que le ha tocado a tu grupo.

2 Completa.
Rodea aquella emocién con la que term
Senala en la silueta en qué z
Reflexiona sobre lo que nece

Escribe el pensamien
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EL RESPETO ES LA
CLAVE PARA LA PAZ

|-

i i
w LA PAZ,E6 NECESIDAD
"\

1 Escribe cual ha sido la iniciativa que mas te ha gustado llevar a cabo yigue
cambios has notado.

2 Colorea las diferentes partes del panel de mandos.
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 SESI0N 1|
CIERRE DEL PROYECTO Y DEL CURSO

3 Rodea las insignias de las actitudes que has aprendido y sefiala el nUmero
del nivel que crees que has alcanzado en cada una.

12345 12345 45

©

12345 123

4 Completa.
Rodea aquella emocion con la que terminasda sesi
Sefala en la silueta en qué zona del cuerp tas.

Reflexiona sobre lo que nec con esa emocion y escribelo.

Escribe el pensamiento pafando en este momento.










PRSAPORTE DE INSIGNIAS










	Página en blanco



