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Vision General

iEsperamos centrarnos en
Gratitud este mes! Una forma
de pensar en la Gratitud es
“elegir apreciar a las personas 'y
las cosas en nuestras vidas”.
Practicar la Gratitud puede
aumentar nuestro bienestary
nuestra felicidad.

La Gratitud es 1 de los 3 rasgos
en los que nos centraremos
durante todo el afio que ayuda
a los estudiantes a estar bien.
Alo largo de la escuela, los
estudiantes desarrollaran
habilidades como la regulacién
de las emociones, el didlogo
interno positivo y el manejo del
estrés.

Iniciadores de conversacion

e ;Puedes describir un
didlogo interno positivo?

e ;Como puede el didlogo
interno positivo
ayudarnos a poner en
practica la Gratitud?

Lo que creemos de nosotros mismos influye en
nuestro bienestar. Este mes, los estudiantes de
4to grado se enfocaran en el didlogo interno
positivo, que es la capacidad de notar
pensamientos inutiles y convertirlos en
pensamientos mas utiles. También usaran los
Elementos de la Emocion para identificar cdmo
se sienten.

Elementos de emocion:

e El Viento representa palabras de
sentimientos como inspiracion, ansiedad,
y nerviosismo.

e El Agua representa palabras de
sentimientos como preocupacion,
reflexion, cansancio y aburrimiento.

e El Fuego representa palabras de
sentimientos como molestia, abrumado,
emocion y miedo.

e LaTierrarepresenta palabras de
sentimientos como motivacion,
concentracion, confianza y orgullo.
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Actividades Intencionales
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Diviértanse conectando en familia este mes mientras practican Gratitud. Aqui hay 3 "Actividades
Intencionales" para que completen juntos. ;Cuantas puedes hacer este mes?

Actividad Intencional #1

¢Cuales son algunas cosas pequenas y especificas por las que sientes Gratitud ? Tal
vez sea tu botella de agua favorita, la forma en que el gato duerme en la silla o cuando
tu abuela hornea pan de platano. Pasa algun tiempo en familia tratando de pensar en al
menos 10 cosas pequefias por las que tengan Gratitud y luego notarlas esta semana

con una sonrisa.

Actividad Intencional #2

iRevisa como esta la Gratitud en familia! Recuerda que Gratitud es elegir apreciar a las
personas y las cosas en nuestras vidas. Encuentra un lugar en tu hogar para colocar un
frasco de vidrio. Corta pequefos trozos de papel y colécalos al lado del frasco. Usa el
frasco para recopilar nombres de personas, lugares, eventos y recuerdos especiales por
los que su familia esta Agradecida. Encuentra un momento cada semana para agregar
tiras de Gratitud al frasco y ayuda a tus hijos o hijas a escribir o dibujar la Gratitud segun
sea necesario. ;Tienes un dia sombrio o un momento dificil como familia? Saca las

hojas de Gratitud y Iéelas en voz alta como un recordatorio de esos momentos de é

Agradecimiento.

Actividad Intencional #3

Reserva algo de tiempo para reunirse en familia y comunicarse entre si. Preguntale a cada
miembro de la familia: ";Cémo te sientes hoy?" Practica la Honestidad al responder y
escuchar atentamente lo que comparte cada miembro de la familia. Usa las preguntas de
verificacion de emociones para obtener mas informacion. jDesafiense a si mismos para
comunicarse con los demds de manera regular! Hazle saber a la familia que estas

Agradecido/a por su disposicion a compartir.

Preguntas de registro de emociones:
e Cuéntame mas sobre ese sentimiento.
e ;Por qué crees que estas sintiendo esa emocion?
° ¢Qué necesitas en este momento?



