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Palabra de Definicion

Sentimiento

Frustrado Molesto porque estoy tratando de hacer algo y no va bien

En esta unidad, encontrara sugerencias para actividades de grupos grandes, grupos pequefios, y
actividades individuales, para la integracion de Rutinas Basicas y para la participacion de los padres para
usar en su salén de clases durante el transcurso de 2 a 3 semanas. La unidad de frustrado ayudara a los
estudiantes a pensar sobre, hablar sobre, y manejar este sentimiento en si mismos y en los demas.
Frustrado para este grupo de edad se define como "molesto porque estoy tratando de hacer algo y no va
bien". Los estudiantes exploraran diferentes situaciones en las que ellos u otros se han sentido frustrados.
Aprenderdn a reconocer codmo se siente estar frustrados en sus cuerpos y como se ve en los demas. Durante
la hora del circulo, los estudiantes leerdn una historia apropiada para el desarrollo en la que un personaje
experimenta la palabra de sentimiento frustrado. Los centros de aprendizaje proporcionaran a los
estudiantes una comprensién mas profunda de la palabra de sentimiento a través del juegoy las
actividades. Finalmente, los estudiantes tendran la oportunidad de intercambiar ideas y practicar la
regulacion de la palabra de sentimiento, frustrado.

Sentirse frustrado es desagradable con alta energia. Las personas que se sienten frustradas pueden tener

los labios apretados, las cejas juntas y levantadas o hacia abajo. Pueden estar hablando en voz alta o
gritando y hablando rapidamente. Pueden tener problemas para encontrar las palabras que quieren usar.
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Los cuerpos frustrados pueden tener latidos cardiacos rapidos, pecho apretado, caras, manos y pies
calientes, caras rojas, brazos cruzados y musculos tensos.

NORMAS Y OBJETIVOS

Estandares de Desarrollo del Aprendizaje Temprano de Connecticut

Prueban multiples estrategias para resolver un problema y recurren a multiples recursos (por ejemplo,

c.60. observa lo que un compafiero esté haciendo para obtener ideas)
C.6013 Pgrticipa_m en escgnariqs de juegos de/simulacié_n extendidos y muestran reconocimiento de la
T diferencia entre situaciones de fantasia y la realidad
Tienen en cuenta el tema de la discusidn grupal y contribuyen con su experiencia personal (por ejemplo,
LR.60.18 cuando se habla de algo que esta roto, dice: "Mi mamé usé un destornillador para arreglar nuestro
estante")
SEG0.3 Utiliza estrategias para~calmarse a.s.l' mismo en situaciones con pocas indicaciones y comparten
estrategias con companeros y familiares
SE.60.8 Describe emociones y sentimientos con adultos y compaferos de confianza
SE.60.10 Empiezan a comprender que diferentes personas pueden tener diferentes reacciones emocionales
SE.60.12 Se a si mismo refiriéndose a preferencias, pensamientos y sentimientos.
L60.9 Inician, mantienen y finalizan conversaciones repitiendo lo que dice la otra personay / o haciendo
preguntas.
L.60.10 Usan el lenguaje para compartir ideas y obtener informacién.
L6012 Con in_dicaciones y apoyo, vuelvep a contar historias conocidas, incluidos los eIementps dela historia
T (por ejemplo, escenario, personajes, eventos) y / o comparten detalles clave del texto informativo.
L60.14 Utiliza conexiones entre uno mismo y el personaje, la experiencia y las emociones para aumentar la

comprension.

CA.60.5 Usan una variedad de herramientas y materiales para representar ideas a través de las artes visuales.
CAGO7 Usan mgteriales y accesorios de maneras L'micas/y.son creativos para encontrar y usar materiales como
accesorios deseados para la obra de teatro dramatica.

ISBE (Junta de Educacidén del Estado de Illinois) Estdndares SEL de la Primaria Temprana

Identifica emociones (por ejemplo, feliz, triste, sorprendido, triste, enojado, orgulloso, asustado)

1A1a expresadas en "rostros” o fotografias de sentimientos

1A.3c Identifica formas de calmarte

1A.1b Describe cdmo diferentes situaciones te hacen sentir

1A.2b Describe tus respuestas fisicas a emociones fuertes

1A.3b Reconoce que los sentimientos cambian a lo largo del dia

1A.5b Demuestra un rango de emociones a través de expresiones faciales y lenguaje corporal

Normas de Justicia Social de Ensefianza para la Tolerancia

Sé que la vida es mas fécil para algunas personas y mas dificil para otras y las razones de eso no
siempre son justas.

Diré algo o le diré a un adulto si alguien esta siendo hiriente, y haré mi parte para ser amable incluso si
no me gusta lo que dice o hace.

JU.K-2.11

ACK.-2.18
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Comprensién Duradera

Cuando se sienten frustrados y molestos porque estan tratando de hacer algo y no les va bien

Todos los dias tienen sentimientos en cada cuadrante del Medidor del Estado de Animo

Los sentimientos van y vienen. No siempre se sentirdn de la forma en que se sienten en este momento

Los sentimientos rojos pueden hacer que pensar sea dificil

El respirar profundo calma sus cuerpos y facilita el pensary resolver los problemas

Diferentes personas muestran sus emociones de diferentes maneras (voz, lenguaje corporal y rasgos faciales).

Pueden aprender diferentes formas de mostrar sus emociones.

Preguntas Esenciales

Reconocer: éComo se ve la frustracion en nuestros rostros y cuerpos? ¢Cémo suena en nuestras voces?

Comprender: (Qué pasa que me hace sentir frustrado?

Etiquetar: ¢Qué otra palabra puedo usar para hablar sobre sentirme frustrado?

Expresar: é&Como puedo hacerles saber a otras personas que me siento frustrado?

Regular: éQué puedo hacer si no quiero sentirme asi? ¢Qué puedo decirme a mi mismo si quiero sentirme menos
frustrado?

Conocimiento: Los estudiantes sabran...

Las sefiales que dan sus rostros y cuerpos que indican sentirse frustrado

Si asi lo desean, pueden seleccionar una estrategia que les ayude a sentirse menos frustrados.

Frustrado es un sentimiento que se encuentra en el cuadrante rojo del Medidor del Estado de Animo

Habilidades: Los estudiantes seran capaces de...

Hacerles saber a otras personas cuando se sientan frustrados

Identificary describir como frustrado se siente en su cara y su cuerpo y cémo se ve en la cara y el cuerpo de alguien
mas

Nombrary hablar de diferentes formas para sentirse menos frustrado y escoger una estrategia para practicar

Mostrar y hablar de formas en las que pueden ayudarle a alguien que se esta sintiendo frustrado

Ubicar frustrado en el rojo en el Medidor del Estado de Animo

Objetivos del Plan de Estudios RULER de Palabras de Sentimientos

Parte de . .
Unidad Objetivos Correspondientes
e 1IR Identificar las sefiales observables de las palabras de sentimientos en si mismos y en
otros
Paso 1

e 12R Determinar el agrado y el nivel de energia de una palabra de sentimiento
e 13LUsar una palabra de sentimiento en una afirmacién original

e 21U Describir causas y consecuencias de los sentimientos del personaje con evidencia

e 2.2U/E Comparary contrastar la expresion de sentimientos dependiendo de la cultura,

Paso 2 normas sociales y diferencias individuales

e 23 E Representar una palabra de sentimiento creativamente (por ejemplo, simbolo,
escena, poema, o actuacion)

e 31U Relacionar la palabra sentimiento con experiencias personales relevantes

Paso 3 . o

e 3.2L Definir la palabra de sentimiento

e 41U Identificar y describir un escenario (personal o de otro tipo) centrado en la experiencia
Paso 4 de una persona con la palabra de sentimiento

e 4.2Reg Establecer un objetivo de regulacién de las emociones para la persona involucrada
en el escenario
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e 4.3Reg Identificar estrategias de pensamiento que ayudaran a la persona a lograr el
objetivo y explicar por qué

e 44Reg Identificar estrategias de accion que ayudaran a la persona a lograr el objetivo y
explicar por qué

e 4.5Reg Reflexionar y evaluar la efectividad de las estrategias generadas para alcanzar el
objetivo de regulacién de las emociones

PASO 1: NUESTRAS HISTORIAS

Materiales Instrucciones

e Un Medidordel | Las historias personales ayudan a los estudiantes a aprender a Reconocer,
Estado de Comprender, Etiquetar, Expresar y Regular las emociones a través de la experiencia
Animo real de un adulto de confianza. Elija una historia real y significativa. Dele vida con

e Lapalabra detalles. Sea breve (menos de 3 minutos). Mientras cuenta su historia, recuerde usar
“frustrado” sefales faciales, corporales y vocales y mencione cdmo se sinti6 la sensacién en su
escrita para que | CUerpo.
la vean los /
estudiantes Le recomendamos que utilice el Medidor del Estado de Animo mientras cuenta su

e Una foto suya historia y la Rutina Bésica de Verificacién del Medidor del Estado de Animo después

de la historia con sus alumnos.

e Ejemplo de historia: Cuando tenia 5 afos, queria atarme los zapatos sélo: esta cinta
sobre esa cinta y esta cinta alrededor de la otra. Todo lo que hice fue un desastre
gigante. Entonces, lo intenté una y otra y otra vez. iSin suerte! Con cada intento, mi
corazén se aceleraba cada vez mas. Queria gritarles a mis zapatos: "i¢ Por qué no
puedo hacerlo ?!" Me senti tan frustrado que quise llorar. iQueria tirar mis zapatos!
Respiré hondo varias veces para calmarme y luego le pedi ayuda a mi abuela. Esto me
ayudé a sentirme menos frustrado. Abrazarla también me ayudé a sentirme menos
frustrado, y luego volvimos a intentarlo juntos. A veces necesitaba un descanso, pero
no dejé que mi frustracién me detuviera.

Después de contar su historia, pregunte a los estudiantes
e Enmi historia, équé me hizo sentir frustrado?
e (COmo se veia lo frustrado en mi rostro y mi cuerpo?
e (COomo sonaba en mivoz?
éCoémo les hice saber a otras personas que me sentia frustrado?

Pida a sus alumnos que piensen en un momento en el que se sintieron como usted
en su historia.
e Pidaa los estudiantes que piensen en las formas en que su historia es igual
o diferente a la suya.
e Ofrezca a los estudiantes la oportunidad de dibujary dictar sus propias
historias.
e Utilice la Verificacién del Medidor del Estado de Animo.
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PASO 2: CONEXION DE CONTENIDO CREATIVO

LLEVAR A CABO UNA LECTURA EN VOZ ALTA DE RULER

Materiales

Instrucciones

iNo dejes que la
paloma
conduzca el
autobds!, de Mo
Willems
(disponible en
espanol)
Medidor del
Estado de
Animo

Conecte esta unidad a una lectura en voz alta de iNo dejes que la paloma conduzca el
autobus!, de Mo Willems. En esta historia, la Paloma quiere una cosa y solo una cosa:
conducir el autobus. Intenta todo tipo de tacticas para conseguir lo que quiere, pero
las palomas y los autobuses no son una gran combinacién. El ilustrador Mo Willems
utiliza dibujos sencillos pero extremadamente expresivos para transmitir emociones.
Asegurese de llamar la atencidn de los nifios sobre las expresiones faciales, el
lenguaje corporal y el tono vocal de la paloma. Utilice las Preguntas de Lectura en Voz
Alta de RULER para facilitar una conversacién sobre sentirse frustrado.

Ejemplos de Preguntas:

e R:¢Qué estaba sintiendo la Paloma? ¢éCémo puedes saberlo?

e U:éQué pasé que llevd a la Paloma a sentirse asi? ¢éCdmo crees que te habrias
sentido?

e L:éQué otro tipo de sentimientos crees que podria haber tenido la Paloma
(aparte de la frustracion)?

e E:éCOmo le hizo saber la Paloma a otras personas cdmo se sentia? éQué
hicieron otras personas cuando supieron cémo se sentia? éOtros entendieron
como se sentia la Paloma? éPudo la Paloma haber usado otras formas para
ayudar a otras personas a entender cémo se sentia?

e R:¢Qué hizo la Paloma para cambiar como se sentia? éCrees que funciond?
¢Qué podrian haber hecho otros para ayudarlo con sus sentimientos? éQué
harias para ayudar a la Paloma?

SUGERENCIAS DEL CENTRO DE APRENDIZAJE

MUSICA Y MOVIMIENTO

dramaticos
MUsica cldsica

Materiales Instrucciones
e Mdsica Antes de moverse, invite a los estudiantes en el grupo a elaborar una lista de
e Instrumentales | situaciones que los frustran. Como...

intensos e Abrocharse la chaqueta o abrigo

e Atarse los zapatos
e Tratando de terminar un rompecabezas dificil

pesaday e Escribiendo tu nombre

rdpida: Mozart, e Montando una bici

Beethoven,

Vivaldi, Bach Mientras toca musica instrumental alegre, pregunte a los estudiantes: "¢Cémo se
siente la frustracion en tu cuerpo?" Golpea con los pies para eliminar los
sentimientos de frustracion. Modele las expresiones faciales y el lenguaje corporal
que indican frustracion. Después de la actividad, use el Descanso para Respirar para
ayudar a los estudiantes a calmar sus sentimientos de frustracion.

ARTE
Materiales Instrucciones

Papel burbuja
o cartones de
huevos

iVamos a pisotear! Pinte de rojo el papel burbuja o cartones de huevos vacios. Deje
que la pintura se seque durante la noche. Al dia siguiente, invite a los estudiantes a
pisar el plastico de burbujas o los cartones de huevos. A veces, cuando nos sentimos
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e Pintura roja frustrados, esta es una forma de dejar salir nuestra frustracion. Pregunte a los

e Pinceles estudiantes: "¢Como se sintid eso en su cuerpo?" Hable sobre las formas en que
podemos expresar y regular nuestros sentimientos de frustraciéon que sean seguras
para nuestro cuerpo y el de otras personas.

Después de pisotear, use el Descanso para Respirar para ayudar a los estudiantes a
calmar sus cuerpos antes de hacer la transicion.

ALFABETIZACION

Materiales Instrucciones
e Libros Ofrezca acceso a libros adicionales que exploran |la palabra de sentimiento.
adicionales

Ejemplos incluyen:
e iNo toques mi cabellol, de Sharee Miller
e Laidea mas maravillosa, de Ashley Spires (disponible en espafiol)
e Alexandery el dia terrible, horrible, espantoso, horroroso, de Judith Viorst
(disponible en espafiol)
e Nodejes que la paloma se acueste tarde, de Mo Willems (disponible en espafiol)
e ilLa paloma quiere un cachorro! de Mo Willems
e Se meolvidé, de Mercer Mayer (disponible en espaiiol)
e iEsperar no es facill, de Mo Willems (disponible en espafol)

Permita que los estudiantes escriban (dicten) e ilustren historias curiosas
adicionales y creen sus propios libros.

TRANSICIONES
Instrucciones

Reconozca que las transiciones pueden ser frustrantes; puede ser dificil parar de hacer lo que esta
haciendo si realmente lo esta disfrutando, puede ser dificil esperar o que otras personas lo toquen cuando
usted no quiere que lo hagan. éCémo podemos utilizar los tiempos de transicién para practicar la
regulacion de nuestros sentimientos de frustracién? Utilice un Descanso para Respirar antes y después de
las transiciones.

A veces nos empujan o hacen tocan en una fila o esperando nuestro turno.
CIERRE
Instrucciones

Reflexione y responda al intercambio de ideas de los estudiantes mientras continGia conectandose con los
personajes del libro y las experiencias compartidas por adultos y estudiantes.

PASO 3: ASOCIACION ESCUELA-HOGAR

Instrucciones

La Hoja de Trabajo de la Asociacion Escuela-Hogar (ubicada en la Ultima pagina de este documento)
proporciona una introduccion con la definicién de la palabra de sentimiento que se esté utilizando en el
aula, asi como algunas notas que pueden ser Utiles al hablar sobre este sentimiento en el hogar.

A continuacién, la hoja de trabajo instruye a los adultos en casa a compartir una historia de un momento
en que sintieron la palabra de sentimiento. Por Gltimo, se incluye una actividad familiar en la hoja de
trabajo y se puede completar en casa.
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Resumen de la actividad familiar: las familias pueden turnarse para compartir lo que les frustra. Luego,
representen cdmo eso los hace sentir en sus cuerpos.

PASO 4: SESION DE ESTRATEGIA

REVISAR E INT

RODUCIR TAREA

Materiales

Instrucciones

e iNodejes quela
paloma
conduzca el
autobds!, de Mo
Willems
Preguntas de
Lectura en Voz

Alta de RULER

Vuelva a leer iNo dejes que la paloma conduzca el autobis!, de Mo Willems. Guie a los
estudiantes en un juego de roles para practicar cosas que pueden hacer para ayudar
a otros o a si mismos cuando se sienten frustrados. Haga Preguntas de Lectura en
Voz Alta de RULER, tales como:

Ejemplos de Preguntas de Lectura en Voz Alta de RULER:

+ (A la Paloma le gusta sentirse frustrada?

« ¢Coémo puedes saber que se sentia asi?

+ ¢Qué sucede que hace cambiar cdmo se siente la Paloma?

CONSTRUIR EMP

ATIA

Materiales Instrucciones
e Papel Alolargo de la unidad, es probable que sus estudiantes hayan identificado a
e Marcadores personas que se sienten frustradas. Observe y tome notas mientras los estudiantes

hacen sus observaciones. Mantenga una conversacién en su salén de clases sobre
cuando sus estudiantes se sienten frustrados. Permita que los estudiantes hablen
sobre las diferentes formas en que expresan su frustracién y las diferentes formas
que han aprendido para sentirse menos frustrados. Use ejemplos que los estudiantes
hayan compartido para hablar sobre las diferentes causas de frustracién para
diferentes personas.

IDENTIFICAR U

N OBJETIVO DE REGULACION

Materiales Instrucciones
e Papel Hable con los alumnos sobre lo que han aprendido sobre el sentimiento de
e Marcadores frustracion.

¢Cuando nos ayuda sentir frustracion? éCuando es un desafio sentirse frustrado?

Como grupo, determinen un objetivo de regulacion para sentirse frustrados (es decir,
sentir mas, menos o la misma cantidad de frustracion).

ESTRATEGIAS PARA GENERAR IDEAS

*Para alumnos
pequenos, la mayoria
(sinoes que todas)
de las estrategias

Materiales Instrucciones
e Papel Durante un Circulo Comunitario, reflexione sobre las formas en que han aprendido
e Marcadores que las personas regulan sus sentimientos de frustracion. Mantenga la conversacion

breve y enfocada. Haga a los estudiantes las siguientes preguntas y lleve un registro
de sus respuestas. iTdmese un Descaso para Respirar antes de empezar a
intercambiar ideas!

éCudles son las formas que aprendimos en que las personas cambian sus
sentimientos de frustracion?
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requieren apoyo de
adultos

éCudles son las formas en que les gusta cambiar sus sentimientos de frustracion?

Estrategias de regulacion

Sentirse frustrado no es un sentimiento que normalmente nos guste tener. Las
estrategias a continuacion son algunas que sus estudiantes pueden usar para
ayudarlos a reducir o prevenir sentimientos de frustracion. Aseglrese también de
darles espacio para que desarrollen sus propias estrategias.

Estrategias de pensamiento
e Reencuadre positivo: hoy no soy lo suficientemente grande, ipero lo seré
pronto!

e Auto conversacidn positiva: he aprendido a hacer muchas cosas y también
aprenderé a hacer esto. iEstd bien pedir ayuda!

Estrategias de Accion
e Resolucién de problemas: a veces ayuda si me tomo un descanso y lo intento
de nuevo

e Apoyo social: habla con un adulto o un amigo sobre cémo te sientes, pidele
ayuda a un adulto o amigo

e Respira profundamente, mueve tu cuerpo: pisa o salta, diciendo "iEsto es tan
frustrante!" para sacar los grandes sentimientos

CIERRE: EVALUAR ESTRATEGIAS

Mantenga una coleccién de ideas de los estudiantes y reviselas. Pregliintense juntos si esas son
estrategias efectivas o si intentar algo diferente podria funcionar mejor. Recopile estrategias que
funcionen para los estudiantes de su clase y cree un libro o una coleccién de estrategias de clase.
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HOJA DE TRABAJO DE LA ASOCIACION ESCUELA-HOGAR

En el aula, su hijo estéd aprendiendo sobre la palabra "frustrado”. Para construir un lenguaje compartido
entre la escuela y el hogar, hemos incluido la definicién de frustrado que estamos usando en el aulay
algunas notas que pueden ser Utiles a la hora de hablar de este sentimiento en casa.

PALABRA: “Frustrado”

DEFINICION: | Molesto porque estoy tratando de hacer algo y no va bien

NOTAS: Sentirse frustrado es desagradable con mucha energia. Las personas que se sienten
frustradas pueden tener los labios apretados, las cejas juntas y levantadas o hacia abajo.
Pueden estar hablando en voz alta o gritando y hablando rdpidamente. Pueden tener
problemas para encontrar las palabras que quieren usar. Los cuerpos frustrados pueden
tener latidos cardiacos répidos, pecho apretado, caras, manos y pies calientes, caras rojas,
brazos cruzados y musculos tensos.

Comparta su Historia

Por favor piense en una historia sobre una ocasion en la que se sinti6 frustrado y compartala con su hijo.
Asegurese de incluir lo que sucedid, por qué se sinti6 asi y cdmo lo manej6 de una manera Util. Quizas desee
pedirle a su hijo que haga un dibujo que acompafie a su historia en la parte posterior de esta pagina. Su
participacién ayuda a su hijo a aprender sobre los sentimientos y a conectarse con los miembros de la familia
de nuevas formas.

Actividad Familiar

En familia, trnense para compartir lo que los hace sentir frustrado. Representen cdmo les hace sentir eso
en sus cuerpos. Después de cada accidn, practiquen la respiracion lenta y profunda para calmar sus
cuerpos antes de pasar al siguiente movimiento.
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