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IBienvenido a Peace of Mind!

El programa de Peace of Mind es un curriculo creado por maestros para estudiantes de prekinder
a octavo grado. El curriculo les ensefia a los estudiantes a desarrollar habilidades tales como estar
alerta, notar situaciones, les ensefia a manejar sus emociones en momentos dificiles, les ensefia
destrezas para entablar relaciones personales saludables, como resolver conflictos de manera pacifica
y como aplicar todas estas habilidades al diario vivir.

Educadores en todo el pais, trabajan con el curriculo, ensefiando a aproximadamente 14,000
estudiantes de primaria y secundaria. Peace of Mind Inc, es una organizacién sin animo de lucro, que

apoya a los maestros ofreciendo desarrollo profesional, entrenamiento, coaching y facilitando
reuniones comunitarias.

vovmmmm ] aprendizaje socio emocional, basado en el estar presente

4 =7l en el momento, es clave para reducir conflictos y crear un
ambiente positivo en las escuelas y comunidades. En
primaria, el curriculo de Peace of Mind le ayuda a los
estudiantes a notar y manejar sus emociones a través de
practicas para estar presentes en el momento, les ensefia a
entender el comportamiento del cerebro, a construir
relaciones interpersonales, a ir en contra del matoneo, y
resolver conflictos de manera pacifica. En los grados mas
avanzados, los estudiantes contindan trabajando en estas
destrezas, aprenden a ser conscientes de sus pensamientos y creencias, y como decidir cuales
creencias van acorde con sus valores y cuales no.

¢Qué es estar en el presente en el momento?

“Estar en el presente, es estar atento, de una manera particular: a proposito, en el instante y sin
animo de juzgar”. — Dr. Jon Kabat-Zinn, fundador de Reduccién del Estrés Basado en el Estar
Presente- (MBSR) y Profesor de Medicina de la Universidad de Massachusetts.

Estar presente en el momento ha demostrado que se ayuda a reducir la ansiedad, el estrés y la
depresion. La practica de estar presente en el momento, es utilizada por atletas profesionales,
artistas, personas que trabajan primer frente de respuesta, y muchas otras personas, todas, con el fin
de vivir una vida mas saludable, de ser felices, mejorar su desempefio, aprender a enfrentar los retos
que la vida les impone y a ser mas compasivos.

Todos los estudiantes tienen la habilidad de estar presentes en el momento, estar atentos a lo que
esta pasando dentro de s{ mismos y lo que pasa a su alrededor, es simplemente cuestion de aprender
las técnicas para concentrarse y estar atentos.
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linténtalo en casal

Todos los estudiantes, padres de familia, maestros, tenemos un papel importante a la hora de ayudar
a crear ambientes de aprendizaje y comunidades que le permitan a los nifios prosperar. A
continuacion, les presento hay una practica que pueden practicar en casa:

TRAZA CINCO Respira Cinco Veces: alza tu mano como si fueras a darle a alguien un
saludo con la palma de tu mano, abriendo la mano hacia afuera con los
dedos extendidos y separados. Comenzando con el dedo indice de la mano
que tienes abajo, traza desde la mufieca de la mano contraria, comenzando
desde la parte externa de tu dedo pulgar, traza lentamente hacia arriba. A
medida que vas trazando el dedo, inhalas, luego cuando llegues a la parte

Dibuija tt . . . . .
mietrasnspiasy expirs. supetior del dedo, comienza a trazar hacia abajo, a medida que trazas,
g exhalas. Repite el mismo movimiento y el mismo ejercicio de respiracion
L e 23 con todos los dedos, hasta llegar a la parte exterior del dedo mefiique.

¢Qué sentiste al respirar profundamente? ¢Qué sentiste al inhalar 5 veces? ;Como te sientes?

En el siguiente enlace, encontraras un video de esta y otras practicas que puedes realizar con tus
hijos: https://teachpeaceofmind.org/video-library/

Preguntas para hacer a sus hijos

Una de las maneras que los padres pueden aprender sobre las destrezas y habilidades que los nifios
han aprendido en la clase, es preguntandole acerca de lo que estan aprendiendo y como lo estan
aplicando en su vida diaria:

Que practica de Peace of Mind hiciste esta semana? Puedes ensenarmela? sHasta ahora cual es tu
practica favorita? ;Como crees que esta practica te puede ayudar en casa? ;Como te puede ayudar en
tu actividad favorita?

Los recursos de Peace of Mind

Los materiales de Peace of Mind como historias, carteleras, cartas y
El Cerebro juegos, se han ido incorporando en los recursos de Peace of Mind para las
e Positg familias y en los recursos que las escuelas utilizan para “el rincon de
calmarse”. Usted puede encontrar materiales de Peace of Mind, en el
ML siguiente website: teachpeaceofmind.org

Los libros de Peace of Mind refuerzan los temas del curriculo en la escuela
y en la casa. Las historias tienen temas relacionados con la ciencia de

cémo funciona el cerebro, las emociones, la amabilidad, la compasion, la
gratitud, el asumir posiciones o creencias negativas frente a las cosas, y la manera de hablar siendo
conscientes del momento.
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