MARTES 19 DE NOVIEMBRE

iVAMOS, PARTICIPA!
Oracion:
EN CLAVE DE INTERIORIDAD

(Proyecto en Ti)

Muchas veces las cosas que nos ocurren nos afectan y no nos damos cuenta de como nos estan afec-
tando. Por eso el didlogo interno es importante para poder ser conscientes de que la primera persona a
guién tenemos que querer y cuidar es a nosotros mismos. Para ello necesitamos saber e identificar qué
emociones nos han afectado; si han sido positivas o negativas, si han condicionado después nuestro com-

portamiento o si alguna de ellas ha dejado un rastro que después estd condicionando nuestra conducta.

El alumnado se coloca en posicidon sentada, con la espalda apoyada en el respaldo, las piernas lige-
ramente separadas, los pies apoyados en el suelo y las manos sobre las rodillas. Les indicamos que
tomen conciencia de cdbmo su cuerpo esta en contacto con las diferentes superficies, la silla, el suelo.

Mantenemos el cuello relajado.

Una vez en esta posicidon ponemos musica de relajacion o meditacion para introducir algunas de las
pautas que vamos a darles y que ellos y ellas tendrdn que ir siguiendo. Vamos a hablar y el alumnado

ira identificando y localizando algunas de las emociones que llegaran hasta ellos.

En un primer momento les pediremos que identifiquen una situacién que les haya provocado triste-

za. Les damos uno o dos minutos para que lo hagan.

En un segundo momento dirdn interiormente la frase “Estoy triste porque...” y la terminaran expre-

sando por qué esa situacion les ha provocado tristeza.
En un tercer momento diran interiormente «por esta razdn hay tristeza en mi».

Para cada uno de estos tres momentos les daremos uno o dos minutos, de manera que puedan ir

identificando con tranquilidad la emocidn en estos tres pasos.

Una vez realizado este ejercicio pasaremos al segundo, que serd igual, pero identificando una situa-

cion que les haya producido alegria o bienestar.

Los tres pasos seran los mismos, primero, identificar la situacion que les ha provocado alegria o
bienestar; después, formular la frase «Estoy alegre porque...», y, en un tercer momento, decir «Por

esta razén hay alegria en mi».

Después de haber hecho estos dos ejercicios les pedimos que localicen la emocién en su cuerpo. Para ello
les remitiremos de nuevo a la situacién que provoco tristeza en ellos para que intenten visualizar y locali-

zar en qué parte de su cuerpo se coloca la tristeza, en qué lugar sienten que se agarra o intenta quedarse.
A continuacion, haran lo mismo con la emocion de la alegria.

Una vez realizados estos dos ejercicios pasaremos a la tercera fase de la sesidn, que sera respirar la
emocidn. Para ello les diremos que respiren hondo intentando llevar el aire al lugar del cuerpo en el

gue se ha quedado la tristeza, y lo mismo haran con la alegria.

Inspirarany llevardn todo el aire a la parte del cuerpo en la que sienten que se ha localizado la triste-
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za y/o la alegria. Haran una respiracion profunda, de manera que con la espiracién sientan que tanto
la tristeza como la alegria se van de su cuerpo.

Estos pasos necesitan varios tiempos de desarrollo entre uno y otro y también descanso. De manera
que identificar la situacién, localizarla en el cuerpo y respirarla sera el ultimo paso a dar, pero de
una forma transversal; es decir, identificaran la accion que ha producido tristeza, la localizaran en su

cuerpo y respirardn la emocion permitiendo que se vaya.

A continuacion, lo hardn con la alegria. Primero, identificaran la accién que ha provocado la emocion,

después la localizaran en su cuerpo y, finalmente, la respiraran permitiendo que esa emocidn se vaya.

Para terminar la actividad, permanecerdn dos o tres minutos, respirando profundamente y con los
ojos cerrados. Primero hardn unas respiraciones pautadas todos a la vez. Después las haran de for-
ma libre, gozando de cémo su cuerpo y su mente se han quedado mas libres, mas limpios y menos

condicionados por las emociones que han vivido y percibido.

En este momento les haremos pensar en todas las personas que los acompafiaban en esas situacio-
nes que han recreado y daremos gracias a Dios por ellas porque han estado a nuestro lado, porque
nos acompafian. También pediremos por todas aquellas personas que se sienten solas, que no tie-
nen con quién compartir momentos importantes de su vida. Por ultimo, pediremos a Dios que nos

ayude a estar siempre con los ojos abiertos y al lado de las personas que lo necesiten.

Actividad: Tus fortalezas interiores

Explicamos al alumnado que hay una serie de fortalezas interiores que hacen de nuestro caracter algo es-
pecial. Cuanto mds nos conozcamos mejor podremos hacer uso de nuestras fortalezas y también trabajar
aquellas que no tenemos tan fuertes.
Objetivos
- Conocer las propias fortalezas
- Darnos cuenta de que comprender las fortalezas de los demas nos puede ayudar en la resolucion de
conflictos y en la mejora de la comunicacidn y la colaboracién en un grupo.
Secuencia didactica
Desarrollo
1.Les explicamos que ser un buen guardidn o guardiana de los derechos y defender los derechos de los de-
mas exige trabajar el cerebro, el corazdn, las manos, los pies, nuestros oidos, boca y ojos y todo nuestro ser
(nuestra alma)
Vinculamos las fortalezas con estos elementos:
e lasabiduria con la cabeza.
e Lavalentia (Coraje) con el corazon.
e La Humanidad (relacionarnos bien con los demas) con las manos.
e Lajusticia (trabajar con los demads, idea de comunidad) con los pies. Caminamos juntos, en comunidad.
e Laprudencia (estar atentos y atentas a lo que nos dicen los demas, escucharlos, no hablar demasiado,
intentar controlar las cosas negativas que vamos a decir a los demas) con los ojos, las orejas y la boca.
e Trascendencia (el alma) es todo es lo que da sentido a nuestra vida. Es Dios quién marca nuestra for-
ma de ser, a quien tomamos como referente.
2.Les pedimos que en un papel se valoren lo mas objetivamente posible, cdmo se ven ellos y ellas en cada una

de las fortalezas. Enlace a la silueta
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https://maristasiberica.sharepoint.com/sites/eps/Documentos%20compartidos/1.-%20Equipo%20de%20pastoral%20social/7%20Derechos%20de%20la%20infancia/1.%20Derechos%20de%20la%20infancia%202024/01.%20Unidades%20Didácticas/Definitivas/3.%201,%202%20y%203%20ESO/silueta%20.pdf
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