Guiade actividades
extracurricularesde la NYPL

Jardin de infancia - 3er grado de primaria

Equilibrio

w

En este paquete, encontrards consejos, libros que amamos y actividades sobre cémo encontrar el
equilibrio. Encontrar el equilibrio significa dedicar tiempo a todas las cosas que son importantes
para ti, incluyendo dedicar tiempo a cuidarte a ti mismo. Explora mds en nypl.org/afterschool .

Libros que amamos

Estos libros son algunos de nuestros titulos favoritos sobre cémo encontrar el equilibrio. Para
tomarlos prestados, haz una reserva en linea nypl.org en o llama a Ask NYPL (gethelp@nypl.org).
Si te encuentras en una biblioteca local, pregtntale al personal bibliotecario cémo realizar una
reserva. Los libros marcados con un & estdn disponibles como libros electrénicos.
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A veces es dificil equilibrar lo que quieren hacer tus amistades con lo que tu quieres hacer.
Cuando eso sucede, jdebes intentar encontrar un compromiso o una opcién que funcione para
todas las personas! Si un compromiso es dificil, puedes elegir algo y luego dejar que la otra

persona elija la préxima vez.

 Cuando estas leyendo un libro, observa como un personaje encuentra su equilibrio y maneja

Ssus emociones.
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Completa esta lista de verificacion del desafio del equilibrio

Encontrar el equilibrio en tu cuerpo o usar objetos puede ayudarte a encontrar una calma
equilibrada en tu mente. ;Cuantas de estas actividades de equilibrio puedes completar? jMarca
las que hayas completado con éxito! ;Qué otras actividades de equilibrio se te ocurren?

W
Parate sobre un pie, jcomo un flamencol E intenta no caer. KY

Coloca almohadas en el suelo y trata de caminar a través de ellas.

Haz una lista de personas y / 0 cosas por las que estas agradecido.

iApila una torre de vasos de plastico o papel tan alto como puedas!
T

Parate con un pie en el suelo y el otro en una superficie 5
8 ,_,72,-,1 g
elevada, como un escaldn o un taburete. o

Intenta ponerte (oS calcetines y los zapatos mientras estas de pie.

Piensa en algo que te haga sentir tranquilo y centrado. jAhora
haz eso!

Elige tu animal de peluche favorito e intenta equilibrarlo sobre tu
cabeza.

Imagina que caminas sobre la cuerda floja en el circo.

BUSca Una hoja afuera. ;Puedes equilibrarlo en un dedo?

Haz una lista de tus mayores fortalezas. Piense en ellas (a
proxima vez que te sientas deprimido.

Pon musica y haz el baile congelado (freeze). jIntenta no )
moverte cuando estés congelado! n

Siéntate erguido y alcanza (as cosas desde varios angulos,
incluso detras de ti.

Asegurate de beber suficiente agua. jEso también puede &
ayudarte a encontrar el equilibrio! a
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Rueda este cubo para encontrar el equilibrio

Haz rodar este cubo cuando necesites ayuda para hacer

espacio para tus emociones. Cuando nos tomamos el
tiempo para ser conscientes de cdmo nos sentimos, tanto
fisicamente como mentalmente, es mds facil encontrar el
equilibrio en el mundo que nos rodea.

Reconoce y nombra

Presta atencién a tu cuerpo. ;Cémo
hacen sentir tus emociones a tu
cuerpo? Puedes decir estas emociones
en voz alta si lo deseas.

Proporciona un informe meteoroldgico
que mejor describa cémo te sientes en
este momento. ;Tormentoso con
lluvia? ;Cielos despejados y soleados?

..
.

oo
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Envia un deseo de bondad amorosa a ti
alguien que nunca hayas conocido.
Respiracion del vientre

Coloca una mano sobre tu abdomen y
respira profunda y lentamente ... y ...

. Reconocey
Refrigerioen b
camaralenta nomora
Disfruta de un refrigerio
consciente describiendo el
olor, la textura y el sabor
de tu comida. ¢En algtin lugar entremedio?
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Instrucciones Q$ ’%
Corta a lo largo de las ] e mismo, a una amistad o incluso a
lineas punteadas y dobla oA pn
. . ol /]
las lineas continuas para
formar un dado de seis
lados. Necesitards
pegamentoocinta .. | | e
adhesiva transparente ) -
para mantener las . exhala.
pestafias en su lugar una Siéntateo

vez que dobles el cubo.

Cada lado es una accién
que puede ayudarte a ser
mas consciente de lo que
te rodea o de cémo te
sientes.

ponte de pie

B

Siéntate o ponte de pie
Planta los pies en el suelo y observa tu
conexion con el suelo. ;Cémo te
sientes?
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Piensa en encontrar el equilibrio en tu vida

Encontrar el equilibrio puede significar pensar en cémo
ayudar a los demas y en cémo cuidarse a si mismo. En los
recuadros azules, escribe tres ideas sobre cémo ayudar a
los demds. En los recuadros rojos, escribe tres ideas
sobre cémo cuidarte.

Lee tu libro
favorito.

Ayuda a
alguien de tu
familia con una
tarea.
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