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Respiro profundo para calmarme

La historia de Globito

Globito es un pez globo que vive en el mar; tiene muchos amigos vy le gus-
ta jugar mucho con ellos. Globito estaba preocupado; sus amigos ya no
querian estar con él porque se enojaba mucho, los trataba mal y a veces
hasta les pegaba. Pero Globito encontrd una solucioén: iaprendié a calmar-
se! Un dia se dio cuenta de que, si respiraba profundamente hasta inflarse
varias veces, se calmaba y ya no trataba mal a sus amigos y les podia decir

calmadamente lo que queria. Ahora, cuando Globito siente rabia o miedo:

1. Se queda quieto.

2. Respira profundamente y despacito hasta inflarse varias veces.
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iPintemos a Globito!

N

Si la rabia o el miedo quieres calmar, a Globito debes imitar:

"ll-“_-__

PRIMERO: quédate quieto.
SEGUNDO: respira profundamente, despacito y varias veces, como

si quisieras inflarte, al igual que Globito.
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Situaciones misteriosas 2
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Digo que no con respeto y firmeza
cuando algo no me gusta.

DiNo, el dinosaurio

Rosa siente mucha tristeza porque ultimamente ha estado gritandose e

insultandose con los demas niflos de su colegio.

Por ejemplo, otro dia Clara estaba moviendo la mesa sin parar y Rosa ter-
mind rayando la hoja donde estaba dibujando. Entonces, Rosa se volted y
le dijo a Clara que era una bruta. Clara le respondio: “iMas bruta seras tu!”

y se fue.

Y, como esa, pasaron muchas cosas mas... Rosa ya esta cansada de esta

situacion... Rosa encuentra a DiNo, el dinosaurio, quien le cuenta:

“Yo tenia el mismo problema, pero me di cuenta de que, gritando, insul-
tando y empujando, la situacion empeoraba. Otro dia, un compafero tomo
mi [apiz sin permiso. Yo queria decirle que no fuera abusivo, pero pensé:
“puedo pedirle que no lo haga y decirle lo que me molesta. Quiza asi no
lo haga mas”. Y fue asi como entendi que, para evitar peleas cuando el

comportamiento de los demas no nos agrada, debemos decirles clara y

! Personaje adaptado del Programa Aulas en Paz (www.aulasenpaz.org).
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calmadamente: “no, no me gusta que hagas eso...”, “no, no quiero que me
vuelvas a decir...” vy, luego, decirle lo que estas sintiendo: “eso me moles-

ta..” o “me da rabia que me digas asi”.

LUEGO,
Ol LO QUE
ESTAS
SINTIENDO.
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