


Sparks

i ion a la vez
Formando seres humanos integros, de auna conversacl

Chow 122y Pepper Fizz  Koko
FELICDAD TRISTEZA  ENOJO  AMOR PAZ

PurposePrep, el renombrado programa sobre Aprendizaje Social y Emocional (SEL,
por sus siglas eninglés), le acerca este recurso complementario para desarrollar en
profundidad las capacidades de los nifios, permitiéndoles reconocer, regular y
reflexionar sobre sus emociones.

Estas actividades son Utiles, divertidas e interesantes. Procuran ayudar a los nifios a
ser mas conscientes de si mismos y entender cdmo sus sentimientos se vinculan con
sus actos, bienestar y relaciones.

Este libro de ejercicios puede utilizarse como recurso complementario del plan de
estudios de nuestro programa en linea y también como herramienta de aprendizaje
independiente de dicho programa. Si desea mas informacion sobre como crecer con
SEL y otras herramientas ofrecidas y desarrolladas por Purpose Prep, visite
WWW.purposeprep.com.

Este libro de ejercicios esta dedicado a todos los docentes y padres que ayudan a los
nifios a cumplir su propdsito en la vida, y a todos los alumnos que crecen con cada
actividad social y emocional.
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Conocer mis emociones basicas:
La tristeza y la felicidad

—iUfffl Simplemente no lo entiendo —comento Izzy inesperadamente mientras los Sparks
caminaban juntos de regreso a casa desde la escuela.

—iQué es lo que no entiendes, 1zzy? —preguntd Chow.

—iPor qué se espera tanto de nosotros en la escuela? —respondid Izzy y luego agregd—:
Estudié mucho para el examen de hoy y creo que me fue bien, pero fue un esfuerzo enorme
estudiar tanto. No creo que pueda estudiar con este mismo esfuerzo para los exdmenes en el
futuro.

—lzzy, deberias estar orgulloso de todo lo que estudiaste. jSentirte orgulloso deberia
hacerte feliz! Yo siempre digo: «la felicidad es una eleccion» —retrucé Chow.

—Pero, jqué pasa silo que estoy haciendo me pone triste? ;Como puedo elegir
magicamente sentirme feliz? —preguntd lzzy.
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Conocer mis emociones basicas:
El enojo

—iKoko. espérame! —grito Pepper mientras corria para alcanzarla cuando volvian ala
clase luego del recreo.

Koko asintio con la cabezay se detuvo para esperar a Pepper.

—iEy. amiga!l Me preguntaba si puedo hablar contigo un segundo —dijo Pepper.

—Claro. por supuesto. ;Qué te pasa, Pepper? —preguntoé Koko

—He notado que me enojo mucho Ultimamente. La mayor parte del tiempo ni siquiera sé
por qué me siento tan enojado —confesd Pepper—. Al mismo tiempo, es imposible no ver la
calmay la alegria que tU muestras siempre, de modo que me preguntaba si puedo confiarentiy
pedirte algunos consejos para conservar la calma. jQué dices?

—Por supuesto, Pepper. Cuenta con eso jMe encantaria poder ayudar! —respondid Koko.
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Conocer mis emociones basicas:
El amor

—iHoy es el dial jHoy es el dial —gritaba Fizz frenéticamente mientras corria atoda
velocidad hacia el aula cargando (tiles de arte.

Era el «Dia de San Valentin» y, dado el amor de Fizz por el amor, se ofrecid a planificar la
celebracion para este afio.

Los Sparks se quejaban de que «San Valentin» fuera un dia para parejas y romance.

—iNo es verdad! —se apuro a responder Fizz—. Elamor es para todos. todo el tiempo. y no
hacen falta motivos. jLa Unica diferencia es que hoy tenemos un motivo!

—Sé que el amor no llega tan facilmente a todos —continud Fizz mientras echaba un
vistazo al aula buscando a Pepper—, pero creo que esto es algo de lo que todos podemos
participary, quizas, hasta podamos aprender algo después de todo.

—Bueno —dijo Boa—. jDe qué trata el juego?
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Emociones

tonoctola s Conocer mis emociones basicas:
Qué hacer cuando tenemos miedo

Era el dia de la exhibicidon de la obra de teatro anual de la Academia Intergalacticay los
Sparks venian corriendo mucho para prepararse. Cada Spark tendria un papel distinto en la
obra. jHabian estado ensayando durante meses! Esta noche. finalmente, iban a actuar frente a
su comunidad.

—No me siento muy bien —comentd Boa al resto de los Sparks.

—iQué quieres decir? jNo puedes enfermarte justo ahoral Tienes uno de los papeles
protagonicos y te necesitamos —se apuro a responder Pepper con un tono de voz que indicaba
que estaba preocupado.

—Creo que es algun tipo de enfermedad rara. Me acaba de atacar. Deberian seguir adelante
sin mi —respondid Boa.

—Amiga, jestas segura de que no se trata solo de nervios? —pregunto Fizz.

Boa se movid mostrando cierta incomodidad.

—No. pero aun asi no quiero subir al escenario de todos modos —confesa. ‘G ®
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Conocer mis emociones basicas:
Como encontrar la paz

Unatarde, Chow vio a Koko caminando lentamente por la acera. Iba pateando unaroca. Su
lenguaje corporal demostraba que estaba molesta o triste, lo cual era muy inusual en ella.

«Koko siempre esta tranquilay alegre», pensd Chow. Esperd hasta estar mas cercade ella
y le pregunt si podia acompaniarla.

—Seguro, si quieres. no hay problema —respondid Koko cabizbaja.

—iComo va lavida? La obra de teatro de la Academia Intergalactica salid buenisima, ;no?
Mas alla del berrinche de Pepper —dijo Chow intentando iniciar una conversacion para
entender qué le pasaba a Koko.

—Si, estuvo buena. No sé. Chow, siempre me siento en paz pero Gltimamente toda la
confusiony las reacciones de los otros Sparks me estan afectando y deprimiendo —dijo Koko
con un dejo de tristeza—. Estoy buscando la manera de no dejar que me afecte. Ademas, pienso
que antes pude haber herido los sentimientos de Peppery esa no era mi intencion.
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Seguridad
cosmica Conceptos sobre la salud personal:
Ser responsables

—iEs hora de elegir nuestros «Roles de seguridad» para este afio! jQuién quiere escoger el
suyo en primer lugar? —anuncio la maestra.

Todos los afios, cada uno de los Sparks elegia una nueva funcion destinada a preservar la
seguridad de todos y conseguir que las cosas funcionaran sin tropiezos en el aula. Podian elegir
algun rol que se hubiese usado antes o inventar el propio si tenian alguna idea nueva.

—iYo quiero estar en la «Patrulla del recreo»! —gritd Pepper.

Esta funcion aseguraba que todos estuvieran presentes, fueran contados e hicieran lafila
pararegresar al aula después del recreo para que nadie quedara olvidado.

—A mime gustaria participar del «<Equipo de positividad» —sugiri¢ Fizz—. Lo inventé pero
basicamente lo que quiere decir es que cuando las cosas se ponen dificiles o estresantes, el
«Equipo de positividad» interviene para distender el ambiente.

—Interesante, jme gustal —confirmd la maestra—. jAlguien mas? Necesitamos mas roles
para proteger nuestra seguridad. Les pido a todos que sean muy creativos.
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sgg:;iig:d Conceptos sobre la salud personal:
Inseguro versus no deseado

Fizz estaba llena de amor. Todos en la Academia Intergalactica lo sabian y laamaban por
eso. Sin embargo. en ocasiones, no todos tenian el mismo estado de animo que Fizz. Su
constante despliegue de afecto, aunque no era perjudicial, algunas veces no era deseado. Nadie
queria herir sus sentimientos, pero habia momentos en que era necesario poner limites
personales.

—iBueeeeeenos dias! —gritd Fizz mientras envolvia a Koko entre sus brazos.

Este contacto fisico sobresalto a Koko. Se habia quedado dormida esa mafianay no estaba
del mejor humor. Fizz se acercd sigilosamente a ellay, si bien Koko sabia que Fizz lo hizo conla
mejor de las intenciones, fue un poco irritante.

—¢Qué haremos hoy? —pregunto Fizz mientras ya estaba cerca de Koko paratomarla de la
mano—. jEscuché que almorzariamos pizza! Y. ademas, ;quieres sentarte conmigo durante la
«Hora de lectura»?

Las palabras de Fizz hicieron feliz a Koko pero también fueron abrumadoras. En general,
cuando esta de buen humor, Koko aprecia la amistad de Fizz y le devuelve positividad. Pero hoy
solo queria un poco de paz y tranquilidad. Tenia que encontrar la manera de decirle esto a Fizz
sin herir sus sentimientos nila amistad que las unia.
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Sgg:r;iig:d Conceptos sobre la salud personal:
Respetar a todos y sus derechos personales

La clase de los Sparks tenia tres «advertencias», o tres oportunidades, para corregir una
conducta antes de que todos tuvieran problemas. Podian recibir «advertencias» por cosas
como hablar en voz muy alta, no escuchar a la maestra o portarse mal durante el horario
escolar, ya seadentro o fuera del aula.

Hoy fue uno de esos dias. Los Sparks habian estado inusualmente desobedientes esta
semana, de modo que la maestra impuso un castigo a toda la clase. Esto significaba que los
Sparks no podian hablar durante la «<Hora del refrigerio» y tenian que quedarse adentro durante
elrecreo.

Enla «Hora del refrigerio», Izzy estaba sentado comiendo en silencio. Sintid untirén en la
parte trasera de lacamisay se volvid para ver de qué se trataba. Era Pepper, quien no dijo una
sola palabra cuando Izzy lo mird. Izzy volvid a darse vuelta.

*PELLIZCO* Izzy sintio de pronto un dolor agudo en la parte posterior del brazoy se dio
cuenta de que Pepper lo habia pellizcado. Se volvid hacia él y, en silencio, lo miré muy enojado.
sefalandole que dejara de hacerlo.

*PELLIZCO* Pepper pellizcd una vez mas a lzzy. quien penso que ya era demasiado. No solo
no queria que lo molestaran sino que Pepper realmente lo estaba lastimando.
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Sgg:;iig:d Conceptos sobre la salud personal:
Como decir «No»

Un fin de semana, los Sparks estaban jugando en el parque del vecindario, que
precisamente estaba ubicado al lado de la casa de Chow, de manera que los Sparks estaban
autorizados a jugar solos alli mientras los padres de Chow los observaban desde la ventana.

En esta oportunidad. eran los Gnicos que estaban en el parque hasta que un grupo de
Sparks de mayor edad se acercd a ellos. En un primer momento, el grupo se mantuvo a la
distancia, junto a los columpios, pero a los pocos minutos se aproximaron lentamente a los
Sparks. quienes se preguntaban qué era lo que querian.

—Hola, pequeiiitos -dijo uno de los Sparks mas grandes.

Ninguno de los Sparks pequefios respondio.

—iSontodos timidos o qué? {Vamos! Solo queremos que nos hagan un favor —dijo uno de
los Sparks mas grandes, vestido con tachones en la ropa y botas altas.

Chow se sentiaincomodo e intimidado. al igual que el resto del grupo. pero decidid hablar
sin miedo.

—iCual es el favor? —pregunto.

—Todo lo que tienen que hacer es ir hasta la tienda de comestibles y conseguirnos unos
dulces —dijo el Spark mas grande.

—Tienen dinero? —preguntd Chow.

—No —dijo el Spark mas grande—. Queremos que ustedes lo roben para nosotros.
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Sgg:r;iig:d Conceptos sobre la salud personal:
Alcanzar un objetivo es esperanzador

—Hoy vamos a hablar sobre el Propdsito —anuncio la maestra—. Cada uno de nosotros
llegd aqui desde diferentes planetas por una razon especifica. Podriamos no saber cudl es
nuestro propdsito hasta mas adelante en la vida, pero fijar objetivos y alcanzarlos ahora puede
ayudarnos a llegar a ese propdsito.

Los Sparks estaban confundidos pero interesados.

—Entonces, en una hoja de papel, escriban un objetivo que les gustaria alcanzar,
cualquiera sea. y hagan un dibujo de él. Si nunca pensaron en esto antes o no estan seguros de
qué elegir, escriban lo primero que se les viene a la cabeza —siguid diciendo la maestra.

Los Sparks se sentaron a pensar en silencio por unos minutos y luego empezaron a
dibujar.

Koko hizo un dibujo de la paz intergalactica. La paz estaba en todos lados en el planeta del
que venia, de modo que penso que su propdsito podria estar conectado con compartir la paz con
los Sparks aqui. Decidio que su objetivo seria ayudar a los demas a aprender maneras de
respirary liberar las emociones que alteraban su paz interior. De este modo, estarian contentos
y relajados.
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Valores

galacticos Ejercitar el corazon:
Construir nuestro sistema de valores

Desde hacia varias semanas, los Sparks venian preparandose para el Torneo
Intergaldctico de Ping-Pong. Koko era. por lejos, la mejor jugadora. Habia derrotado a todos los
demads Sparks casi todas las veces que tuvo que jugar contra ellos. jKoko era el arma secreta
del equipol!

Undia. un jugador de otro equipo que debia enfrentar a la Academia Intergalacticaen la
primera ronda le ofrecid a Koko la paleta de ping-pong mas costosa y popular que el dinero
podia comprar. Sin embargo. habia un problema. Koko solo podria obtener esa paleta si
aceptaba perder deliberadamente el primer partido. Eso no significaba que la Academia
Intergaldctica seria eliminada del resto del torneo, pero perjudicaba sin duda sus posibilidades
de llegar alarondafinaly alzarse con la victoria. Koko tenia por delante una decision dificil.
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Valores Ejercitar el corazon:
Determinacion personal

Era el comienzo del afo escolar, y los Sparks formaron unafila parair entrandodeaunoa
la clase de musica. Primero, la maestra les mostrd un conjunto de nuevos instrumentos
musicales. y luego le pidid a cada uno que escogiera el que mas le gustaba.

—El Spark que, para fin de afio. aprenda a tocar mejor el instrumento elegido jpodra unirse
alaBanda de la Escuela Secundariay tocar en la Graduacion Galactical —anuncid la maestra de
musica.

Todos los Sparks estaban muy emocionados y motivados para aprender a tocar sus
instrumentos. Pero, con el correr del tiempo. muchos fueron perdiendo el interés. Excepto Izzy.
quien siguid practicando con determinacion y perseverancia.

galacticos
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Valores Ejercitar el corazon:
Corazones agradecidos

Fizz estaba sentada sola en el patio de juegos durante el recreo. Acababa de terminar de
almorzary de disfrutar una enorme vianda especial que sus padres le habian preparado. Incluia
su sandwich favorito, frutas y refrigerios. Dentro de la lonchera, también encontrd una nota de
sus papas en la que le decian cuanto laamabany lo orgullosos que estaban de ella.

Mientras estaba sentada alli, observd a los otros Sparks jugar a la «mancha» o «corre que
te pillo». Se puso a pensar en cuanto los queria a cada uno de ellos y como cada uno despertaba
algo especial enella.

Fizz se sobresalto cuando Boa se acercd y chascd los dedos paratraerla ala realidad.

—iEn qué estabas pensando, Fizz? —preguntd Boa.

galacticos
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ng;::ieczs Ejercitar el corazon:
Pedir perdon no cuesta nada

Los Sparks se reunian para una asamblea estudiantil en el Auditorio Intergalactico. Todos
los alumnos de la academia estaban alli. Los Sparks se estaban acomodando en sus asientos
habituales cuando de repente Pepper le corrid la silla a Fizz justo cuando ella iba a sentarse.
Todos los demas Sparks rieron. pero Fizz se sintié muy triste y avergonzada.

Pepper inmediatamente se dio cuenta de que habia enfadado a Fizz y se disculpd por lo que
habia hecho. Le dijo a Fizz que lamentaba haberse burlado, y le pidid que lo perdone.

—Seria capaz de regalarte mi flamante balon de futbol de la Academia Intergalactica si
aceptas mis disculpas —le dijo Pepper.

—No sé qué decirte, Pepper, realmente heriste mis sentimientos. Pero te creoy sé que lo
lamentas de verdad —respondid Fizz.

jFinaliza la historial
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o) Ejercitar el corazon:
g La empatia

Los Sparks estaban sentados en su clase de geografia cuando la maestra llamd a Chow al
pizarron.

—Escribe los nombres de los planetas del Sistema Intergalactico al lado de sus imagenes
—le pidid la maestra.

Resulto ser que Chow ni siquiera sabia el nombre del planeta en el que estaban. Ala clase
le parecid muy divertido, pero Chow estaba realmente avergonzado.

Luego de la clase. Boa, que erala persona mas inteligente del aula cuando de geografia se
trataba, se acercd a hablar con Chow. Se sentia mal por ély queria ayudarlo a sentirse mejor.
Aungue es cierto que sabia mucho de geografia, no era precisamente la mejor en otras
materias, como matematica, y podia entender como se sentiria ella pasando vergiienza delante

de toda laclase.
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