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iBienvenido a la estacion de carga Look for the Good!

Nuestros amigos de Look for the Good Project nos han ayudado a identificar cuatro
emociones conflictivas que los alumnos pueden experimentar en el dia de campo:

Demasiado agitado Preocupado Frustrado Avergonzado
Nervioso y disperso Temeroso y nervioso  Enfadado y decepcionado  Quiero huir y esconderme

TPiensa en estas emociones como pequeinos amigos que han venido a
visitarte. Instala una estacion de carga para que los alumnos se hagan
amigos de estas emociones y utilicen su energia para centrarse, motivarse,
ser valientes y resilientes. Para mas informacion, visita
lookforthegoodproject.org.
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iBienvenido a
La Estacion de Carga de
f@ 3 LOOK FOR THE GOOD!
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¢, Qué amigo de las
emociones ha venido a
visitarnos? Cuando las
emociones se hacen
grandes, es hora de
recargar.

CHARGING
STATION

LOOKFORTHEGOODPROJECT.ORG

Utiliza nuestros Tarros
Magicos para ayudarte a
recargar las pilas y
transformar el estrés en
fuerza.
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¢ TE SIENTES DEMASIADO AGITADO?

A veces podemos sentirnos demasiado excitados y es dificil controlar nuestros
comportamientos. jPuedes convertir tu en realizando
actividades fisicas del tarro magico! Vamos a practicar. Realiza cada actividad
durante un maximo de 30 segundos. Cuando termines, marca este evento como
completo en tu tarjeta de puntuacion.
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Realiza todas las actividades durante un maximo de 30 segundos
con 15 segundos de descanso entre cada actividad.

Baila como un pato.

Salta de arriba a abajo 11 veces.

Lanza confeti imaginario al aire.

Date un GRAN ABRAZO y gira y riete.

Y luego, para terminar, respira profunda y lentamente 3

veces.
Obtén la musica a intervalos de 30 segundos en Apple Music o Spotify.

RN~

jFelicitaciones!
Has comenzado el proceso de convertir tu en !
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CONVIERTE TU EN

La agitacion llega como un soplo de energia que se siente
muy bien. Pero si no canalizas esta energia en algun tipo de
actividad, toda la agitacion puede acumularse y hacerte sentir
nervioso y disperso. Es como cuando comes demasiado azucar.
Dado que esto puede dificultar el control del comportamiento, un
exceso de agitacion puede ser un verdadero desafio.

Asi es como puedes canalizar tu agitacién hacia la
concentracion:

1. Haz algunos de los movimientos del tarro magico de agitacion
para mover parte de la energia a través de tu cuerpo.

2. Una vez que te sientas mas tranquilo, respira profundamente.

3. Acontinuacion, preguntate: ";Qué es lo que me pone agitado?
¢ Hay algo que me haga ilusion? ; Qué puedo hacer ahora
mismo para asegurarme de que eso ocurra?".

4. iCrea un objetivo y luego canaliza toda tu energia agitada para
lograr este objetivo! jTu puedes hacerlo!
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. TE SIENTES PREOCUPADO?

A veces queremos participar pero nos preocupa no hacer las cosas bien. Puedes
convertir la Preocupacion en Coraje realizando actividades fisicas del tarro
magico! Vamos a practicar. Realiza cada actividad durante un maximo de 30
segundos. Cuando termines, marca este evento como completo en tu tarjeta de
puntuacion.

{mﬂ”‘rﬂ 1d

Realiza todas las actividades durante un maximo de 30 segundos con 15

!4 :

G ae— !\ segundos de descanso entre cada actividad.

= 1. Sacudirse la pintura invisible de las manos (y hacer oink como un cerdo).
2. Salta sobre un pie (o haz rebotar tu cuerpo) mientras nombras 3 de tus

cosas favoritas.

?.;-’ 1“5 ,\\\‘A 3. Colécate dentro de una burbuja invisible de seguridad y extiende tus
= brazos hacia los bordes.
. 3 4. Date un GRAN ABRAZO.
¥ 5. Y para terminar, pon las manos en el corazén y respira profunda y

woRRlED
JAR lentamente 3 veces.
Obtén la musica a intervalos de 30 segundos en Apple Music o Spotify.

jFelicitaciones!
Has comenzado el proceso de convertir tu Preocupacion en Coraje!
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CONVIERTE TU PREOCUPACION EN CORAJE
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¢, TE SIENTES FRUSTRADO?

A veces nos esforzamos mucho pero las cosas no salen exactamente como
queremos. Puedes convertir tu Frustracion en Motivacion realizando actividades
fisicas del tarro magico! Vamos a practicar. Realiza cada actividad durante un maximo
de 30 segundos. Cuando termines, marca este evento como completo en tu tarjeta de

puntuacion.

Realiza todas las actividades durante un maximo de 30 segundos con 15
segundos de descanso entre cada actividad.

1. Pisotea en el lugar (con los pies o las manos) y cuenta hacia atras
desde 10.

2. Giray golpea el aire mientras gruies.

3. Mira hacia arriba y aplaude por encima de tu cabeza 7 veces.

4. Pon los brazos sobre el pecho y date una palmada en la espalda con
ambas manos.

5. Y para terminar, respira profunda y lentamente 3 veces

Obtén la musica a intervalos de 30 segundos en Apple Music o Spotify.

jFelicitaciones!
Has comenzado el proceso de convertir tu Frustracion en Motivacion!
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CONVIERTE TU FRUSTRACION EN MOTIVACION
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¢ TE SIENTES AVERGONZADO?

A veces cometemos errores mientras la gente nos mira y nos sentimos
avergonzados. Puedes convertir tu Verguenza en Resiliencia realizando
actividades fisicas del tarro magico! Vamos a practicar. Realiza cada actividad durante
un maximo de 30 segundos. Cuando termines, marca este evento como completo en tu

tarjeta de puntuacion.

Realiza todas las actividades durante un maximo de 30 segundos

con 15 segundos de descanso entre cada actividad.
1. Date un GRAN ABRAZO y di... "Todo el mundo comete errores a

veces. Yo estaré bien. He cometido un error pero no soy un error".
2. Sube tus manos por encima de tu cabeza para hacer una forma de
Y con tus brazos 4 veces.
3. Giralos hombros hacia arriba, hacia atras y hacia abajo 12 veces.
4. Pon las manos en el corazén y di: "Esta bien".
5. Y para terminar, respira profunda y lentamente 3 veces.
Obtén la musica a intervalos de 30 segundos en Apple Music o Spotify.

jFelicitaciones!

Has comenzado el proceso de convertir tu Vergiienza en Resiliencial
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CONVIERTE TU EN
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, La vergluenza aparece cuando sentimos que no somos
suficientes y que no pertenecemos. Nos ayuda a aprender a
aceptarnos a nosotros mismos, a recuperarnos de las decepciones y
a ser amables con los demas, que también pueden sentirse asi. Asi
es como puedes canalizar tu vergiienza en resiliencia:
1. Haz algunos de los movimientos del tarro magico de la vergiienza

\ para sacar el estrés de tu cuerpo.

\ 2. Respira profundamente y déjalo salir lentamente.

3. Luego preguntate: "sDe qué me avergienzo? ;He cometido un error
o he hecho algo mal? ; Tengo miedo de que me rechacen mis amigos
y mi familia?".

4.  Aunque hayas cometido un error, TU no eres un error. Los errores
forman parte del aprendizaje. Utiliza tu verglienza para reconocer
donde necesitas reparar una relacién, arreglar un error o aprender a
hacer algo nuevo. Las personas mas fuertes son las que saben
admitir sus errores y disculparse si es necesario. Cuando te das
permiso para fracasar, te aceptas plenamente y te das un lugar al
que pertenecer.
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Para aprender mas sobre
todos tus Emociones
Amigas, consulta el
Cuaderno de Trabajo
Familiar de Look for the

Good Project.

lookforthegoodproject.org
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