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Qulero aclarar que, Sin querer entrar en el mundo de
. . ’ e .
R = La psicologia he LlLamado irénicamente esta serie
NS
ESPANOL-TERAPIA

“ESPANOL -TERAPIA” usando el término “terapia" de
La forma mas Leve posible.




diferentes niveles en el aula
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a distancia

pequenas pildoras

ES un trabajo en desarrollo que de momento cuenta

con materiales enfocados en temas como La gratitud,
las practicas de autocuidado, enfrentar nuestros
miedos, el control, la autoestima y La importancia de

mantener una actitud positiva frente a las
dificultades.

enriquecer el

vocabulario

+ + —C1)

como repaso

| e—
— rompehielos
—>

diferentes contextos



EL MANDALA DE LA GRATITUD Partiendo de Las ideas de la psicologia positiva, el Mandala

de la Gratitud es una herramienta para que uno se conozca
h ". 4 mejor y encuentre, en las vivencias de cada dia, motives de

\ "
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Escribe una lista de las cosas por
las cuales te sientes agradecido:

objetos, personas, acciones,

e experiéncias
AGRADECIDO periencias...
POR... POR vs PARA:

recuerda que POR indica
causa (¢Por qué estds
agradecido? ¢,Cudl es la
causa®?)

A DISTANCIA: EN CLASE:

PUEDES UTILIZAR LA HERRAMIENTA — PUEEZ? Tg RITIRT?LEOTOESOEAR
JAMBOARD PARA QUE LOS ALUMNOS _ = y ANS " AJ 20“::0 5 Aig ;E -
CREEN SUS MANDALAS N Y - )
PRACTICA COTIDIANA QUE PUEDES

DIRECTAMENTE EN LA PANTALLA
COMPARTIDA O SUBAN LAS FOTOS
DE SUS MANDALAS

HACER TODOS LOS DIAS RECIEN
LEVANTADO O ANTES DE ACOSTARTE.




ODA A LAS COSAS

Lee este poema de Pablo Neruda y busca el significado de las palabras subrayadas. Después une las

AMO las cosas loca,
locamente.
Me gustan las tenazas,
las tijeras,
adoro las tazas,
las argollas,
las soperas,
sin hablar, por supuesto,
del sombrero.

Amo
todas las cosas,
no solo
las supremas,
sino
las
infinita-
mente
chicas,
el dedal,
las espuelas,
los platos,
los floreros.

hermoso
es el planeta,
lleno
de pipas
por la mano
conducidas
en el humo,
de llaves,
de saleros,
en fin,
todo
lo que se hizo

las curvas del zapato,
el tejido,
el nuevo nacimiento
del oro
sin la sangre,
los anteojos,
los clavos,
las escobas,
3 los relojes, las brajulas,

las monedas, |a suave
suavidad de las sillas.

Ay, alma mia, 1 6

19 i)

por la mano del hombre, toda cosa:

palabras con el dibujo correspondiente. p

24

\ Ay cuantas }
\ cosas ?
9 puras 25 ot
10 ha construido
el hombre: 26
de lana,
de madera,
11 de cristal,
de cordeles,
mesas
maravillosas, 27
navios,
escaleras.

13

Amo
todas
las cosas,
10 porque sean
ardientes
o fragantes,
sino porque
no sé,
porque
este océano es el tuyo,
es el mio:
los botones,
las ruedas,
los pequefios
tesoros
© 20 olvidados,
: los abanicos en
cuyos plumajes
desvanecié el amor
sus azahares,
las copas, los cuchillos,
las tijeras,
todo tiene
en el mango,
en el contorno,
la huella 32
21 de unos dedos,
de una remota mano
22 perdida
en lo mas olvidado del olvido.

& :33:

15 = =)

Yo voy por casas,
calles, &
ascensores,
tocando cosas,
divisando objetos
que en secreto ambiciono:
uNo porgue repica,
otro porque
es tan suave
como la suavidad de una cadera,
otro por su color de agua profunda,
otro por su espesor de terciopelo.

Oh rio
irrevocable
de las cosas,
no se dira que solo amé los peces,
o las plantas de selva y de pradera,
gue no soélo
amé lo que salta, sube, sobrevive, suspira.
No es verdad:
muchas cosas
me lo dijeron todo.
No sélo me tocaron
o las tocd mi mano,
sino que acompafaron
de tal modo
mi existencia
gue conmigo existieron
y fueron para mi tan existentes
que vivieron conmigo media vida
y moriran conmigo media muerte.

Pablo Neruda

Ahora es tu turno:
jLntenta escribir tu oda personal
a todas las cosas que amas
locamentel

Recuerda que este ejercicio
no €S una oda a lo material
Ssino una invitacion a observar
las pequerias grandes cosas
que estdn a tu alrededor

El poeta nombra una
multitud de cosas
pertenecientes a distintas
categorias: ¢,Cudles?

= 38
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 Escribe una

L MANDALA DE LA CAATIOD.

~ cosas por las
cuales te
_sientes

Partiendo de las ideas de la
psicologfa positiva, el
Mandala de la Gratitud es
una herramienta para que
uno se conozca mejory

encuentre, en las vivencias agradecido:
de cada dia, motivos de objetos,
agradecimiento y bienestar. - personas,

~ acciones,
experiencias

Si quieres puedes

Imprimir o fotocopiar
esta hojay utilizar
este mandala como

POR Vs PARA:
recuerda que POR

indica causa (Por base de una practica
qué estas cotidiana que puedes
i ] hacer todos los dias
do? Cual es ' y
agradee 2 7 recién levantadoo
Is causa?) : antes de acostarte.




MI CUERPO ME ENCANTA  wecwmmims. "QUERER A NUESTRO CUERPO ES QUERERNOS A

NOSOTROS MISMOS"

;Cudntas veces hemos criticado nuestro & ME ENCANTA MI....

propio cuerpo acusdndolo de defectos que a
menudo Solo percibimos noSotros mismos? ME ENCANTA ML ; N—/ ME ENCANTA ML_. Bomd
Cilernea

Esta actividad sirve para aprender a
querernos tal como Somos por encima de
nuestros defectos que, al fin y al cabo, Son

lo que nos hacen dnicos r VIE ENCANTA HIL-.. "y NO TE PREOCUPES SI NO TE
ME ENCANTA MI.... APRUEBEN. CUANDO TE CRITIQUEN
Ta SOLO DI: SOY you
ME ENCANTA MI....
COMPLETA EL DIBUJO CON ﬂ
LOS NOMBRES DE LAS
& Mira el video de
PARTES DEL CUERFO QUE Bomba estéreo=Soy
ME ENCANTA MI....
RECUERDAS : /_,—) ye
EL CLASICO EJERCICIO PARA ME ENCANTA ML.... \
INTRODUCIR EL LéXICO DE LAS
PARTES DEL CUERPO PERO CON ME ENCANTA ML....
AFIRMACIONES
ME ENCANTA M. ME ENCANTA ML Sinénimos de hacer cumplidos en espatiol
:elogiar, halagar, alabar, adular, piropear,
VERBOS: QUERER. GUSTAR. lisonjear
ME ENCANTAN MIS....

ENCANTAR

..DE UNA ILUSTRACISN DE: Frances Cannon



ANTE TODO AMOR PROPIO

En voz alta pidele perdén a esal(s)

parte(s) de tu cuerpo que no fte
gusta(n) Y QUE A MENUDO CRITICAS.

0o °

Ponte delante del espejo "
Forma frases con:
o iLOLAMENTO.......
. {LO SIENTO...!
o iMIL DISCULPAS.......... !
« iSIENTO LO OCURRIDO....
A todo. amor propio- » iCUGNTO LO SIENTO........!
o iTE PIDO DISCULPA, NO Sé SI
PODR4S PERDONARME....!
n COMO PEDIR DISCULPA EN EL DIBUJO ES DE LA ILUSTRADORA ARGENTINA JOPI.
CSPARIOL SIGUELA SI QUIERE;jE:IidS;:u::GINA INSTAGRAM:




COMO DAR LAS GRACIAS Y HALAGAR
EN ESPANOL

ANTE TODO AMOR PROPIO

Agradécele a cada parte de tu cuerpo por algo

que hace por hi:
« (PARTE DEL CUERPO), MUCHAS GRACIAS

POR...
o MIL GRACIAS (PARTE DEL CUERPO)POR...
o (PARTE DEL CUERPO), TE AGRADEZCO TODO

Ahora dile palabras de amor y apreciacion y
practica el arte de haLAGARSE. Puedes usar estas
estructuras:

« iESTAR +ADJETIVO!

e iC6MO ME GUSTA/N...!

IQUe MIAS Bo','\',}T@ e . PARTE DEL CUERPO), NO Sé COMO
I --------------- AGRADECER .....

« (PARTE DEL CUERPO), SIENTO UNA GRAN
GRATITUD por-...

ESCUCHA EL PASODOBEE DE LOS ESCRIBIRLE UNA
GADITANOS LOS NINOS SIN
NOMBRE :" ESCUCHA UN MOMENTO,

" VERDADERA CARTA DE

MACHITO DE TURNO" (] = / AMOR A TU CUERPO




OTROS EJEMPLOS...

T0D0S TENEMOS UNA VOT INTERNA QUE A MENUDO NOS SUGIERE PENSAMIENTOS NECATIVOS ACEA NOSOTROS MISMOS, UNA ESPECIE DE PEPITO GRILLO MALO AL
(QUELECUSTA JUIGAINOS HICURDSAMENTE Y ATACARNUESTI AVIDESTINA.  guf.

ESTE EJERCICIO NOS AYUDA A MANTENER UNA AUTO- CONVERSACIGN POSITIVA Y TRANSFORMAR LD NEGATIVO EN POSITIVD, EMPEANDO POR NUESTRAS IDEAS

VNGS BicHOS RAR 05
FERSIGUEN AL oFTuvisy B
S IERD o 23T B
ALCANZAN,

BUSCA EL EQUIVALENTE POSITIVO DE LAS SIGUTENTES ORACIONES CON STGNTFICADQ NEGATIVO Y TRANSFORMA TU VOI INTERIOR

NEGATIVO
. UL . AOINAVE 0 A BN
. MERINDO. . RUEDD REALLZAR TODO LO QUE ME PROPONGA
o (MDD . PO INTEATAD
. HERE QUNOCA0 . NOMELNDD
. NOSO BISTANT . 1050 BSTANE
. HOMECUTo . it
. 0 ¢ COMD WACRD . MEQUSTD
. NOTENGD.  SOLAMENTE QUIEN NO HACE NADA NO OMETE ERRORES
. NO VA A FUNCIONAR . PUEDQ APRENDER
. E5T0 NUNCA LO VOY A TERMINAR . PUEDD
©  SEGURO QUE NO LO VOY A RACER BIEN . YATENGD.
. NO . "DESPUES DELTEL)
CUANDO ME PROPONGO ALEO Y
WA MAFADAEN ESTE DD T DD PENGIS || REALMENTE TRABATO PARA A \
QUE N RUEDESLOGRAR O REALZALALGO RECUERDR | CONSECVIRLO. LO ALCANZARE: Lo Bice
QUESOLDSETATADE OB, ESALN TS p—
SCALON Y PODUASCUMPLE L0 QUE QUEELS! L e~
10 PUEDO HACER!
N\ QQ e \(
g <COMO PUEDO HACERLO?
1 SEQUIERES UNA INVECCIN D ‘QUIERO HACERLO \
TOSETIVIDAD ESCUCH E51A
CANCIGN DE JAMABE F PALO: & NO PUEDO HACERLO
BONITO-JAUKE O PALO g gty NG

TRANSFORMAR LO NEGATIVO

EN POSITIVO

r

£ 8

£L PRIMER PASO PARA NEUTRALLZAR EL MIEDO ES RECONOCER L0 QUE L0 PROVOCA
LLENALOS TARROS DE LAS COSAS QUE TE DAN MIEDO Y DESPUES COMPARTELOS CON TUS COMPANER@S (" TENGO MUCHO MIEDO A LAS SERPLENTES, NE
DAUN POCO DE MIEDO HABLAR EN PUBLICO, TENGO BASTANTE MIEDO DE LA ALTITUD..." )

W/

EShACIOS ‘ WA (AOSCUNIDAD LAS ARARAS
‘ FEQUERDS

D0 NEGRD

ESCRIBE DENTRO DEL MANDALA LAS COSAS QUE PUEDES CONTROLAR Y FUERA DEL MANDALA LO QUE ESTA
MAS ALLA DE TU ALCANCE:

AUTOCUIDADO.

[ §

NABLAR EN PUBLICO

‘ <=
( (
1S SHNENTES LK ””’;‘u‘:’”‘,‘c’é‘”m IS AONES 10 QUE PUEDQ % %
| | | CONTROLAR EH
\\; /‘ N ) LY // \\ /‘

SELANARL
N ACUEN

105 PATASOS

10 QUENO PUEDO
CONTROLAR

s IALDITSTA M:f;;[“’:{;;x““ L s s o 10QUEPIENSD o TG « 10QUE HIRDEN INTERNET
‘ - 00U e LT QY
‘ ) { o 10QUELOS DS PIENSHN EME 5 PLCUDONE
L B o S ACCIONES L0 DS et « LTI QUE A
© QBN ME QI < 10QUELD

o SERAMABLE OLIIIMLS » CUANTO ME QUIERD

U'QUE HACES CUANDO QUIERES MIMARTE UN POCO!?

[LITTTT

« iU .

o LS DECISONES DE VA FUSONS ok © F0ILAUDA

o COMOASUNE MR Lt . o WIS OBINGS =
1A TOIMENTAS LASOLEDAD o PEDIR DISCULPA : ;%SVE][:‘S[[;‘“MOS BBULLY o {1 PASADO :

© SERHONESTO
© TABAJARDUID

 LAS CREENCIAS DE 105

L0 QUE L0S DEMAS ESCRIBEN EN INTERNET s

< L0QuE oMo

© PHADONAR  EXPRESAR CONO ME SIENTO

EN LA STGUIENTE PAGINA ENCONTRARAS UNA TECNICA PARA DESHACERTE DE LO QUE TE ATERRORLZA.

LOS TARROS EL MANDALA RUTINA DE
DE LOS MIEDOS DEL CONTROL AUTOCUIDADO

v
b



PORQUE FUNCIONAN EN EL AULA:
S g ——
-

Creo que La escuela debe
enseRar a los alumnos (de todas
las edades) a vivir unas vidas
y plenas y felices y para eso
CO0SaS como creer en nosotros

miSmos, amarnos tal y como

somoS, enfrentar nuestros
miedoS o0 estar agradecidos por
lo que tenemos son elementos
imprescindibles.

el v
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GRACIAS POR
LA ATENCION

S| TE INTERESA VER MAS
ACTIVIDADES DE ESPANOL-TERAPIA
TE INVITO A PARTICIPAR EN EL
GRUPO FACEBOOK “ESPANOL-
TERAPIA" O ESCRIBIRME UN CORREO
ELECTRONI|CO A:
marta.castellani198u@gmail.com




