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l—’rag una Rana
que VLVE en U Pantano...




...y se sienta en una hoja de Lirio, para disfrutar del dia.
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cuando dervepente se sintio MAL
de su pansita.



H-A-M-B-R-E!

No, tontito! LAS RANAS NO COMEN HELADO!!!

TU sabes Lo que come Las ranas,
clerto?
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Las RrRawnas comen Moscas!

Ellas las capturan cown sus largas

CORRECTO! lenguas.
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Pero nuestra Rana es diferente. Nuestra
Rana no tiene Lengua!
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Butonces cuando la mosea venga cerea de mi Yo pueda espiarla
silenciosamente

Como Va a comer esta Rana?
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RUe Mme poalria aguolar a
estar enfocado?

... para luego atrapar a la wmosca...
oH SI, oH Sl
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Sl equilibro una roca em ey cabeza...

@g ... Y st practico por muchas muchas veces...

Entrenaré my cerebro a enfocarse.
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cual roca elegiria la Rana?
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cual roca eleatrias ti?
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Después que la Rana decide elegir La roca perfecta...

La Rana respira profundo...Clerra sus ojos ...

LA - RANA - NO - SE -
MUEVE!

Y NO SE MUEVE!
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Empleza a caer la Lluvia, pero la Rana DEBE SEGUIR

ENFOCADA
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“...0 de Lo contrartio,
la Rana wo comera!”
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una Lagartija aparece deambulando cerca de alli, pero
la Rana no mueve tneluso ni su quijadal
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Pero La Rana ni stquiera parpadea uwn olo.
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El viento sopla fuerte, X

Pevo La Rana wo se sacuole,

Y La voca siempre esta firme

Aungue es muy difieil

22




Y Lueqo.....cccceeeue e




La Rana entrend a su cerebro...

Y wisiquiera me costo tanto esfuerzo.
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Y cuando La mosca se aparesca,

neluso st una canclom...

La Rana arrebatari esa mosca cuando aun este
volawndo ewn el clelo.

27



28

pelicloso!l!

Materiales:

Colleciona suficientes rocas para que cada nifio fenga una. Las
Familias pueden buscar rocas afuera. Encuentra rocas que sean
en tamafios diferentes (no mas de 4” en diametro), formas (al
menos que sean planas en un lado), y texturas.

Luego lavalas con jabdn y agua.

Tiempo: 15 minutos

Porqué funnciona?
Con este ejercicion nosotros estamos estimulando a todos los sentidos a enfocarse en la roca
para fortalecer y extender la habilidad de poner atencion.

Que decir?
1. Sentados en el piso en un circula explica que todos nosotros vamos a reconocer a nuestras
rocas unsando todos nuestros sentidos. Pide a los nifios a sentarse como montafias con
sus espaldas muy derechas, misculos relajados, y con sus manos puestas en sus regazos.
2. Respira profundo.
Ahora pondré una roca en el piso en frente de ti, sin tocarla, mirala todo su alrededor. Tiene
manchas? O tiene aberturas? Qué color es la roca? Qué forma tiene? Porqué es diferente de las
otras rocas?
3. Ahora agarra tu roca. Comd se siente? Esta fria o caliente? Ponla cerca de tu cuello, o
en medio de tu brazo. Qué notas?
4. Esclchala - Escuchas algo desde tu roca?
Hueles algo? - Comd huele? A qué aroma te hace recordar?
5. Ahora priebala. A qué sabe? Es suave o dspera en tu lengua? Es fria o caliente?
Es dulce o agria? A qué sabor te recuerda? Ahora siéntate con tu roca por algunos
momentos y contindas descubriendo mas de ella.
6. Cuando la campana suena, respira profundo.
7. Lee el Libro de La Rana Enfocada, y luego trata de equilibrar la roca en tu cabeza junto
a todos los demas! Pon la roca en tu cabeza asi como la rana, y luego siéntate muy
despacio, equilibrando la roca. Respira tres veces profundamente, y trata de hacer el
ejercicio Tick Tack sin que la roca se resbale de tu cabeza.

Objetivo

Los nifios aprenderan otra forma de prestar atencion usando todos sus sentidos
mientras estan alerta de lo que esta haciendo sus cuerpos. Ellos desarrollaran
concentracion mientras se mueven y prestan atencion con sus sentidos.

Lo que pasa en el Cerebro

Nuestro cerebro hace las connecciones para aprender de fodo lo que repetimos y
practicamos hasta crear una nueva habifidad. En esta caso, se hace cada vez mas facil
y mas facil encontrar equilibrio si mas entrenamos a nuestro cerebro.









